7 لت کن 


صمح تم نعدىی او راس کےا سے 
چندا ہ متا ۓے 

یمک یحیے! 

جع مکو عضوم نان ےکا راز 
کی 7 مم کے ہودت ہیں 
یں ا یناہ اث 

باؤ بی بمڈنکگ شی خوراک کے سال 
وٹان یاہ یقن 

دانوں دانے و ٹا ین 

پان اورمتفرقات 

باڈی بلڈر زی دوزانخوراکہحل پادرٹ 
جسمانی ساخت پت اورسیار 
سیدکی چ نل 

اناد باڈ گی بد پوگرام 

لواز مات کےگخرڑر نک کے مر یق 
یڈ ول یاپوگرام 

ففری اسٹن گگک ورز شکا شی ول 
درمیایشنھمک ورنشین 

فری ان ڈگگک ورنش 

تس مکوکنٹرو لکر ے دائیورتل 

پاوں سسلز ینوی ورزٹیں 
سازوسامان کے بش رافعاتی صشقیِں 
وٹ 

می تار ی کے دافا درنش 


رت کے ٹھلوں ےورنل 
گرنتکی موق 
زدائرادل ءأْض ریزٹیں 
کممییمدے رن 
دروات ےگ سلا سے ورزش 
امرش 

یگ اورورنلش 

ری وا ورنش 

تک اہم دافعاق درنش 

دح زی سب ڑٹی کے لے ورنش 

ورزش کےورمیا نایم پالآ ںکاخیال کنا 
سازوعاانگورنشنَ 

دیباردال سلاخؤں ےورزش/۸٤‏ 
سریاچ 2 

پشت اور باز ہک یجن بد یورننگںس 

جچوں دای ورنشیں 

محد کی ورزشو ںکا ورڈ 

مین سے نٹ یک ورنش 

اک دالی اع ٰشین 

کیک درنش 
رکنش 
.---ے- 


جےٍیم, 


104| نال عللاڑوںک ورنش 
104 آآ سا شک رای والو ںی ورنش 
مرک 1 والو ںکی ورزشیی 

پاکسنک اورو ےثافلنگ 

ٹیٹس اوراسکواننش والو کی ورزشیی 
بیشن کےکھطا ڈیو ںی درنٹش 
جیرنے وا لو ںکی دررشیں 

ممتتی چلانے دالا ںی ورشیں 
پاکی کےکھلا ڈیو ںی ورنشں 
پاسکٹ والو نکی ورتش 

توعھرلڑکوں کے باڑی بل گاضول 
جد ید اڈ ی نگ دلی لات 
اڈ سی بل ڈت کک عام اصطلاگٴ 
سی 

ری وررشیں 

کرک ایک او رکاصیاب ورزنش سیر 
اتی سے پیا 4ی ہرنٹش 
چان ورنش وھ 

ان کرش 

کر میں ڈالکرورت ۸نا 

ری تی ورزشیں 

بازواور ٹا کک ورنش 

ادا ٹھانے دائی وزشیں 

جنگ چا یک یھیلانا 

ٹک اٹھانے دا یورنش 

صر ےل کو نے ہو ن کی ورتش 
اتھوں اور یش تک تصیی نشی 
توں اور پاوں کےعلورنل 
جگیں رح 

مگ ریت 


ری مم زکےہارے ورنش 
لی لیٹگرورنش 
میدن اٹھائے دای درنل 
ساما نعل 


سیونکعل ورزشو ںکامیان 

ار لک درز نازووں کے سلۓ 
بپاریلکی ورنش ٹاگھوں کے ۓے 
با لک درزش پی ٹک خاظر 

اد لکی وززش او ردان تسم کے لئے 
مس لکی ورزش بازدەں کے سے 
پاریل ورزشو ںکایان 

و یلان وزز رر عکرتے یں 
پار٘ل کے ضا بی سک رن ےکاورنش 
پافزوقوں سے و اع کے او پر نے چانا 
بازو نے رکےدا یورنل 

جل یرٹی ال رش 
گڈاگمنشگ 

رٹل بےساتھ باذ ود ںک درنل 
23 

جم کےاو یریت ےکیلے سب لک ورزشیں 
یا دیو مدافلنگ 

7 جیت یاٹھ شک کاراز 

شی ول برا ے9 موز 
درمیانے در ہ ےکا جو ڑ ‏ شی ول 
ای سس مکات ق یاضتشی ول 

کھلا ڑییں اورآھللھ کی وم ٹڑ نگ 
اسپورٹس وائی دیٹٹ نگ 
رون کے حنب میں پرغ کنا 


727 
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2014 
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223 
224 


باڈ یا بلڈنگک 


صھت ممندری اوراس کے تا ۓے 

اگ رہ م1ی کبھ پور ز جک یگ ارتا جا ہے ہیں اور زن گی سے لطف اتدوز ہوتا اورکا ما یکا 
اع زا حاص لکر نا چا ہج ہی ںق چک ریس اہ ےج مکی مشیفریکودرست حالت شں رتا ہوگا- 
کیوکمہ ہماری ان قمام ترکاما بیو ںکی مات ت ہماراجمحم ہی دےسکتا ہے ببرعحال بجی 
مار یکل پی اورساری بساط ؛وتاے ا لے میں اہی نے شی مک ور اورحرص تکا 
بج رپپ رخیال رکھناضروری بل لا زایا ت پؤچےے۔ : 

جمیںیادرکنا ج ےک ہماری ائچی مت اور نھگ کےٹتحض وش بھی ہیں_ 

خلا 


6 نت بری عادات ونصلت 1 
اب ہم ىہ بات ذراتضصیل سے بیا نکرو میں جاک ۔اکچھی رح داع ہوچاے او رآ پ 
سے ہنی نک یں 


4.... اط با نا شع تو را کف کا متلہ 
تع خورا ک کا مطلب ىہ ہ ےک ای خوداک جس سے ہعادی صحم تکوفاد٭ شہ 


سس ے 


باڈی بلڈنگک 
ہواورنتصان پنچتاہوالسی خوراک یا غذا کے ار ہبلدہھ ھت ہیں _ 
1 مھ ٹا کاقی خمذراحیت 
2...... بسیاخوری(زیادەکھاتا) 
3... جلیاڑ یی ےکھاتا 
4.... خلط تا کی ہوگی ا 


888۹ ]یک متا سب فا ح لے جک روز اتہیچیل تق با سر /ا- 
2...پچشصئی کے د نکھیلوں مس شیک ہوتا- 
3 .....مکمیلوز سے دار و ںکواسسن ططر لے سے پوراکرنا- 


درائل بیرقا حمعوائل انسانی صح تک برق راد رن کے لے ناکاقی خایت ہو تے ہیں 
اس لے جب آ پ مہ چا ہیں ےکآ پک صحت اور پ کا حم بھیش7 :زگ اورقاءالی 
سو ںکر ےو یھ رآ پکوورشو ل کا الیک با تاعدہ پر وگ رام مناناہہوگا ایک تصو ہہ بند یک نی 
بجی پھرون کے ےمخصوس وق بھی مقر رک نا ہوگا ایک ایا دقت ج بآ پک ا مکی 
کارویاری ا سای امن نیجسو کر می اور مکی پ ینان ے1 پدورتولں۔- 


مزح کی صورت مم ک7 پک جلدآپ ہے داشول ؛آپ کے پچیروںءاور 
٢‏ اتھوں کو پکیتصی توچ و رکا ارہ وگ اور پک ون١‏ لقورانی بپروجد یی جچاہۓ- 


کئی نے اہیےبھی ہیں جوا نسا نی جس اورسحت پر خیرم ازن یا زیادہ یو چھ ڈا لے ہیں 


اورا کی وہ تسم کےاتدروثی حعضلات وص متاثڑ ہو جات ہیں میتی ای ےکام جسسل 
6 


یکرہی کے جاتے ہیں یا پک رسلسل ایک سے ہی کا ہو تے ہیں و بھی حم سی برا اش ڈاسلےے 
ہیسں؛ن مان سکودو کر نۓے پر لے اڈ یایلڑ کی و ازی ورنشی ںکرنا بہت ضروری ہوتا 
نچ یوطگہان ورزخول ے تصر فجسا یق اپب ہیں چککن م ما سبت وتھااور 
مقالیت حاسل کر لیت ے- 


ا کژ ری ھاگیا ے اور یٹ ںنگن کی کےحالات :کا م| ادرک ردو یٹ کی 
تلخیاں ا نف سکوغلط او نف رد سیاپنانے پ جو کرد یں ۔اڑی صورت ا اناو 
امکانی خطرا تبھی شائل ہو سے ہیں یااس میں غاد بیط یا ےش کی فا ٤ک‏ بقل ہرکتا 
ہے ا صورت حا لکو پلتا ضروری ہے مجر سے بد لے سے بھی مہو ما اورقو ی و چقا 
رودرکار موق سے اگرای معا لے شش پاڈی بلڑگ کے اصولوں اورورڑٹوں _ےکام 
لیا جا ےت کاما یش مل ے- 


ف۲ 


باڈیبلڈنگ 


دولوگ جکا مذ ہ کر تے میگ رآ رام بب تک مک تے ہیں زیادددمیکک جا گت ہیں 
اور بہ تک سو تے ہیں جو بے تھاشہ مضشیات استتعا لکرتے ہیں راب لیگ یککثزت سے 
کمتے ہیں یاسسگر ١ث‏ بہت پٹ ہیں دو لوگ ہیں جک بھی صورت مل عام او زحت مند 
لوکوں کے ہم پاینییش ہو سک ان ےجس مکوقرالی اور یناریو ںکا امکان ہگاادر یلیگ پاڈی ٠‏ 
بلک ے فو اھ ےکی حروم ر ہیں کے ایی رت وت حر رظری کے فو اد 
ےہ ردئ یکا سا منا ہوگاہمارکی زندگیککادراصل ىہ مقصد ہرگ نی سک امیا لی حاص لکرنے کے 
لے دکھوں سے بے جیاز ہوک ایاعر بیقہ ایا جا ۓ جو زنک یک مسرجس ہم سے چجین نے 
اگکراڑیی بات ا خداکے لئ فورٴاس سے تو کرس اوران نے بش وورین۔ 

ایک عا کہم زبان ٹس ہم پ سے می عون کم ری ھک ہآ پ اہی جسانی صحت 
در کے ےاپچا اتھوڑ اس اوت ضر ور وق فگر ری اگ ر1 پ روز انروقت زددے' یس و 72 
2 دوسرے پا تقحسرے ون لا زئی طور پر چچھ وقت ریں جس ےآ پ کا تع مبھی تقاسب 
ر ےگا اورتھگل کےرواںل دواںل ایام میں۲ پک خوشیوں اورسرل لکا معیا بھی جتم 
رہ ےگا آپ جوچھ یکا مکر تے ہیں معن نوکری اکوکی اورکام دہ جقنا زیادہ قا تل وج ہوگا ات 
تی زیادہآ پکو نیت تو لک پور پکاضرذرت ہوگ 1 پ کاپ نھگ ےےے وضائ می گی 
زیادہ پھاگ دوڑک لا تی ہے ا سک یکوفخ تکودورکر نے کے لے ات ہی زیادہاکھی او رہگی 
ورنش٢‏ پ کے لے ضروری ہو ںگی اس ط رم جس مکی عحنت اورد ما کی اسنتعدادم سج 
مموں شش رایڑقائمٌ ر بتا ے- 

وو وت 


سے پاڑی یلک _-سے 


چندرای متا کے 

تد یک اگیاکہجسماقی صح تکوعا مور سے بجر سے بہترینا ےکا حی رتو جوافوں شٹل 
پاماجاتا سے نما طور سے ولگ جج کی گمزسولدمک ےا می کےدریان وذ کت 
وراصل بی دوەوقت ہوتاے جب٭<جان‌ایق جسمالی اکور یوں اورضرورآؤں ے وافک 
بوجاتے ہیں ادرائی ز مانے من ان کے دل مس یج یہ ردان چٹ حت انتا ےک و گل 
ا زائی اص لکر میں ان مس سے لوک ایے بھی ہجوت ہیں جح رک ایتدائی منزلدں 
میں بی جسانی “حم تک طرفتقجردیے کت ہیں بہرحال ال سکیکوقی تدکوئی بجبضرور وڈ 
ےصق یا قوان پاتو ںکرتحلق ١ن‏ لوگوں ے ہوہاے جو جمانٰ ورنڈں کے عادی 
ہوجاتے ہیں یا ا نکی حوصیلہاقزائی انئیں اپ ےك سے اہپتے ماحولل سے اوراپچے داللد بت 
ےےور مج مم ںی ہوکی ہوقی ے۔- : 

ایا بب تک ہوا ےک کوک لڑکا ابتی جسائی صحت کےمتحلق اپنے اسکول سے 
اسراگ روں سو و اد)شرو کرد ےگا اگروم اغیٹثں جن رکتا ےووہ 
اپنے غارغ او٣قا‏ تکیمصروف رکتے کے لے حذلف تم کےاسپپورشٹس میں حصہ لگ یادوسری 
انحلیٹ شموں سے ساتحش ریک ہوناپین در ےگا ض ن7 جک لطنحض جد یر اور 7 ق یافع 
کالچوں اور یو یورسٹیوں میں اڑی تحدددہسیں بتائی جاقی ہیں جن میں طال بگ لو کی 
جسانی تانائی اور باڈی بلڈ کک با اعد ومشقیں شال یں ان حالات شض ےباجا کت 
ہ ‏ ےکم ستقبیل م١ن‏ باقوں کے شاعدار اک برع ہوں گے اوران کے باحعثفتش اش 
اثرا تچ مککرنے میں بردگارہوں کے جومتقابلوں میں شال ہونے وا نے1 تھلیٹو ں کے 
لے بہت می چھار یکا پگ رام شع کیا جانا ہے اورٹس میں یببت ا٦ل‏ معیار یکا رک رہگ 
چا مکر ا مقصود ہوتا ہےاگر چریہ بات ذ بن پر بوڈ ال ہگ رتقیقت ہےکجتسائی صحمت 


ا ,کوسے 


اڈ یلڈنگ 


مت قی پیش یتر ہوقی ہے ا درا سک رفارست ہہوتی ہے مزع سے بعد جیہاں چہاں نے 
گر بات ھوں گے اوروں جو ان کے متا خظاہرہوں کے اسی را نکی اصلیت ہری۔ 
انی جا ۓگ جیمہاس و تےے کے دوران اسحول چچھوڑ نے وانٹے کے اوربھ رج بد حۓ 
وانے دوسرے لوگ اپقی اپئی بینعد کے مطاق جساتی صحت وق اتاگی کے یق خود بی 
اجاتۓ گت وں۔ 
یقت ہہ ہ ےک دوسریی جتکتقلیم سے پیل اکاس برس ےک مع رکےتو جوا ن جسانی 
رہیۓ دض رگ یں ا اکر تے تھےمگ رآ نج بیرحاات ہےکراب ہراروں تو جواان ا لع م 
سے بہت پییلہ دی باڈی بلگف شض دگُہی لماترو ںی یں ا یک نیادہ مبۃ ی 
سرد کا ایت چھی ہے جس بےجحت ملک کےعتلی فحعسوں میں اھار ہوسا لک یک رکے بہت 
سے ہچ اتی کہلی تحیقت جسامی ت بیت (ھ یک )یا ہسامی درز جرد حکردیت ہیں 
ان شش بہت سارے لی جیزی کے سا تا بی سروسزمس پا ٹی کے ےط یتو کو بڑی ہی 
تز رفا گی کے سا جخایناتے ہیں اور کب تے ہیں ان میس سےگئی ایے ہو تے ہیں ہوک 
توب و اناصحت مد نے ہو ےج سموں دا لاپین سامیوں سے روشنا سس ہو تے ہیں اور 
ان کے معیارک پتچقہ کے لئ اپے امدرجذ بات پبیدا ہو تے د ھت ہیں ان ج سکئی لیے 
بھی ہو ت ہیں جک اپنے سےگترورجن سکوستا کر نے سے لئ انی جسسا تی تج وق اکوخایاں 
کنا بن دک تے ہیں اورکئی اےیے ہو تے ہیں جک میسو جک ر17 ےے بت ہ ںک ”اگ رکو گی 
مض یو مرکا ہے مم سکیو ںکی سکرسکیا موجودو ز مانے میں ایک امریکن مسٹر پیر 
جارنع صرفولہ بر سکع رض تی ریا کا: م ”یا ہ گی تزاگ جو رامىان جان 
ڈاییں جذکہراب ورلڑ ہیوی دےٹلففک نیشن ر ہےااس نے صرف سترہ سا لک مرش تی 
” ور لاحٹ بیدکی و یٹ“ کا ٹانشل جحیت لیا تھا اس کے علادہ اےکاٹ لین ڑکا یٹ لفلیگ 
مین مسق لکی را کے بارے مم بھی کہا جا جا ہ ےک ان تے صصرف سن بی کی عرش 
بی محرف اکس لنقیک میں تین سٹون کا وزن س رپوا ھالیاتھا ادرسارے اش بوں 
کوتیرا نکرد یا تھا نا بت شثہرت کے موائقحع بہت ہیں اس لے جب ان بات ںکیشمی موی 


تو تو جرائی کے عالھم میس ا ارتا سو ںکوسراضیام دی کے شوق نے ومارے بت سے 
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نو جوانو ںکواپتی ایق اگی عم کے ایام یس می با ڈ غی ملنڑن کک تز خیب سے ہمکنا رکردیا اس شش 
کوتی شن کن سکہ ہمار ےکئی تو جوان ای ےکبھی میں جن نکوپاڈ ی بل کک طرف راخب 
جدتن کات خیب دالد بین سےلق ہے چناج بجی وجہ ہ ےک ۴م ا سکتاب :الد ی نت 
تماق یکر نے کے لے اع بات ںکوشام لکرر ہے ہیں اس طط رح ان کے ےکخة ام 
کی باڈی بللنگ کے رق انان میںکوگی مشک یسوی ںی ںکر یں کے اوردہ اپنی مان 
ورزشش یا تو واللد بیع ے یا گ4۹١‏ ساد یراورا ا لال جا 

ایک ال ذ من مس7 تا ہ ےک کیا بد یڑ مکی بای مللڈنگ اختیارک نے کے لن ےکوی 
اص بامثا یع رکا ہونا ضروری ہے؟ ا سکاجوا بس یآضق اصول ےت تک دیاجا کتا- 
کیونگاس با ت کا انار اپتی ییند اتی خاندانی ردایات اپینے عالاتءاپینے رجقان اد راپ 
خوا ہش بپٹنی ہوا مہ لحض ہے جواسکول مس پڑت ہیں چنددہ سا لک عرش ی 
د امت نظ تے ہیں چجیکہ دوصرے اس عم رہ ںبھ یجحسل لڑ کے دکھاکی د ہے ہیں مض 
جسائی ورزشو ںکی وج سے چھلت یو مج ہیں اور جسما نی ورزشوں ےدورر بے ہیں ان 


وو ہے 


باڈی یلگ 
کے ھدرجسماتی چس اورجزی پید اش ہوقی- 

دوسراسوال ىہ ہ ےک کیا عھ رک ای عد ہے جنہاں سے ہر ےک با تتاعد ہ باڈ ی بلڈنگ 
کی ابتداءکر نی جا ہے ؟ مہ ایک اختلا قیتع مکا سوال سے جا جم ا س اتی جواب موجود ہے 
نس شس ایک شر ہ ےکی ےکی چک اورائ کی رہتمائی نے سح رتو ار یلق پر ہھ 
اور یکا اکوئاورأخ ل١‏ سک جسا نی 77 یی کی مصروقیات مل رکاوٹ ت بت - 

پاڈی بلٹگ تلق ایک اوریا ت یاد کے وا ی ےےادرددیہ ےک راس کےعحلق 
بپچھیبھ ینس سو چنا چا ےک جو جک رمیا سے دہ ای سے یا اڈ ی مل ککیکوکی حد مدکی سے 
اص طور پر نو جواتوں کے دکیک ہہ دوقوں چم ہی جو روک کے مال ہوقی جائنیں_ 
چونکہ جوانی کے دوررمی ضس مکی نش ماش ای ککمال پایاجاتا ہے اس نے باڈی بل گکا 
ابتدا ہہ سولہسا لکی حر شارکر کھت ہیں بیرق کہ ہوگا ان ش رط ہی ہ ےکہسولہ بر لکا 
ت ور ڑکا جسانی طور> ہرطر سےفشٹ ہو شی د ہکتروریا ارہ +2 ۔اگمرااں چے کے اعد 
کوتی جسا ینس اکنردری چا ا سک نشان دی پیسلہ سےکردی جا ےجا ہم ےک با ڈیا 
بللڈنک تےیکحل استفادءکرنے کے لئ پیل بھی ورزشوں پا لکنا چا ہے اس طرح چے 
کی حوصدافزائی یں نتر اضافہ ہگ اکیوککیت تو جو اتوں میں خاح۴ لور ے بیط یہ یایا 
جانا ہ ےک ومک ےکم وقتت میں یا جنتی جلد یکن ہوا خن می وک وکا کک پچیاد یی 
حا لان دہ ج کر ہے ہو تے ہیں اس کے سارک کا ملس ہوم دی اک دەسرى چچڑدں 
کی طرج باڈی ینگ می چھی ایک سیق اور ڈجان پاماجاتا ہے اورشت یکاما ی کے تھے 
.ایک ایک ف مآ کے چلماپڑجاے۔ 

ا کک ایک شال سیک نڑرے تی بی اما تک کےتجر بات ہیں جچہاں اسکولوں میں7 ق 
اف عداضعاقی درزشو ںکوروشیا سکرایا گیا سط ررح ح رت انگ زخوشگوارکا میا ب تج بات سے 
گن ہیں لکن ظا ہرہےکاڑسی ورزشو ںکی رجنماقی بڑ ےعتا ماعلر یق سک جاقی ہاو رتا 
وج ہےکنائھیکک ب ہج رای دو رچارگق سے او رای اس محا لے مس ہت بیج ہونا با تا نے 
جا پھماک ہپ می معا سے میس سجیدہ ہوں اور ہمار یئن واتی پچی ہے بح مکہ ستے ہی ںک با ڈ کا 
بللن کک تق بھی نا ما مکل برنڑں ے- 
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باڈ یی بلڈک 

بالڈی بلڈنگ مس ایک اہم شعبہوزن اٹھان ےک 7 بیت سے تلق ہے اس مر چک 
ن7 پکوشس جا تک طرف سب ےزیادو اکر بے و نے ےنا پ بب سے پیل 
معلو مکر ی سکیٹ بین کک خوا جن من دکتنا ون انٹھا تن ےکی استعدادرکتتا ہے ی2 انس بامت 
کوفظ راتا کر ہگ کت بییت کے دوران و وکتتا وزن اٹ کا سے یا چم ری ءس نے 
وزن دوپارواٹھاکتا سے ہہ بات سرت انکیز ہ ےک ہتس یافت دید لفٹک شں حادطا تکا 
امکان ے ع رگم ہوتا ہم ہم گر بڑی ےکی وق تکوئی عادغ بھی جا ۓ ولا زی 
خور سے ایکٹو سک اتی لا برا دق یک ہنابرہوگا یی فتہ ہ ےک ون اٹھان ‏ ےکی یچک کے 
متحلق خیرم زاس بتنقیدہوقی رہ گرم ببیت عاص لکرنے دا نکی فردک کی بے وقوق 
بی پا کل نی دی بائی۔- 

جبکوئی باڈی بنڈر اپ ےمم جس اکڑن یا بویل ین د تا ہے اور ڈ اکٹ کے پا 
جاجا ہےتذ اس سے مکی اکڑ نکا سب در یاف کیا جاجا ہے ملا ےکس ہوا اور جب ال 
کی وجہ تاج ےا1 پ رت ز دہ رہ جاتے می کوک ایا آ دی یہ با تککیے ےگھبراجا ہے 
کہا سک وجہا لک اپتی لاب دائی اور بے وق قی ہے درتحیققت اس نے اتتاوزن ا ٹھان ےک 
کوشش یی جوا سکقوت عداغصت ےکی ز یادہ تھا ایک اینا زحی7 ببیت لو جوا ن ہوک 
جزمسانی عیات کےگرسیکعر با ہوتا ہے۔ دو ایاگ ہدایات ےوران ی'گبَشَزْهَںَ 
کر ےگا کہ خود اپنی ای یو ںکوس کے و پر نے جات ےکا جم تکرڑے ج پک نے 
وا یں ایک ٹا ککو اکم ائ کیا ای یا پکنرے ہو ن ےکی با تقاعد ہصق ہاگرد اک یج مکی 
حرکا کر نےگا تذ اس میں ا سک یگرد نکوخطرہ ہوگا او رتکلیف ہو چا ےکا خطرہ ہوگا لٔان 
اس کے پاو جو رکوئیمجنفس جیز جسانی کا تک برانئییں کے گا کیوکلہ ہت رمند اہ کات پاگل 
واجی کےسا تح درست ہو تی میں - 

شر بج کفکرنے وا یجن کی ؤضلی اورلا پردائی ا س کا۱ انل ہوا ہکوگی 2جق ادارہ 
اپقی بد نا یئیس جا چتانہ جیکوئی انٹرکڑی سوج سکتا ہ ےک لوگ ا سکی تی تکیمو نکر یں 
خالنا اب و محاطہ بی بد لکیا سے جوف تقر طبأآ تا معما تک میں اب ورزشو ںکی مشقیں 
کرانے وا یملف سا بی انی ا م ہوگئی ہیں اس وجہ سے اب اکم کے خدشات بہت 


سس چو سس 


پاڈیلژکگ سے 


کم ہو مگ ہیں اوران تیچ کم ہوگئی سے جا ؟ بھم ایک منرر وت جبیت اورمنا سب دہجمائی کے 
شحشت ایک نو جوان کےٹر بچنک عاص لکن ےکی عه کا نان اس بات سے ہگ اکا کے اندر 
با تکو کت بو بج نکی کاقی سو جھ بد جدموجود ہواورال شل زیادہ ے زیادہ اجتھ مواتّح 
حا لکن ےکی صلاحی تبیہ وج لک وجہ سے دہ تصرف اپناححت کوبت بنا ے بکہاس 
کے سم کے اند ریدقت و انا گی پیدرا ہو جا ۓ ما پیم سٹو جوان ا ےی ہن نکا خیال 
ہ ےکا نا ےر ےی و سا ےار 2 یں وی وت 
شخم ہو اس ےگ اوراس وقت باڈی بلڈنک انی ہنا دہ نہ چا س ےکی بی زاد یناہ آورے 
ا ز مکی وذسے بعاری اپ اس نے الا تکورہکرنے خ بدی ععادنق 
ایت وی اس سللے میں ایک خائص حوال؟ سک ہین الا مکا دی جاسکتا ہے اس نے اپقا 
سوا عمریی یں اپ ے تر با تکا ٹچڑ جن کیا ہے دءکچنا ہے- 

ہا کک می رابنا محالمہ ہے ت2 یقت می س ےکہ یس ہچتیں سا لکی عه ر ےق بک 
رہاتھاان دفوں ٹس نے باڈی میڈ کک رف رج کیا یہ بات یاد رسکی ےک ےک ش 
پیلہ سے مستتت دنو جوان تھا او رکئی حم کےکھیوں بی ہمایاں حصہ تار اتھا.۔ اس کے علاد وی 
بھی حقیقت ہےبہ جب مس نے با ڈتی بلڈ کک ابتدا کی اس دقت اس خی کے 
طورططر ےق بڑی حد ک7 بج گی نببت خا سے یرہ چے اوریی وجہ ہ ےک مر یکوششوں 
می سکوئی خاص ربط وعضط اور ڈ سیل ننس تھااورنی ا نک لک لی 7 ق یا فی شل مدج پیج ہم 
ان باقوں کے باو ود نے پیل ہی سال میس اپتی انی کے بپھمیلا ٤ش‏ چا راب کااضاظ 
کرلی تھا وراس کے بعد یس نے سلسدہ دا رت قی کی جو 44 سا لک عھرکک باب جار ردی- 
رق بذے باڈی بلڈنگ کےشتحلق ىہ بات سج مور ےکی جاسکق ہ ےکا ےکی وق تھی 
رد عکیاجاسکنا ےجکنآ پ ج چچھےت ق کر یں گے ا کا تسار اس بات پ ہو گآ پکگا 
ابی حالت روح مین سج یکو اور را پک عرقی کےا یک می یز موی ری 
ی2 لانتار ضکیرا+رٰ۱ م7 ک رتا دخ ن افانگن سے اور تاور 
تقد یق شدہ ہ کہ ہراروں افرادجتنہوں تے خطرات وخدشات کے باوجودصمای 7 قیء 
حاص لک نے کے لے خودکووق فکرہ یا تھا انہوں نے پینتا یس سا لکی عم بھی اپتی 


سس و کھت 
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صحت وق انا گی اور شیاہت مل خاصی7 کی ے۔- 
ا معن یں ایک اورعشا لبھی سے جب میں فورج مس تھا تم رااضس رای ک7 سٹرىین 

آ دی تھا ا سک گ یپا سال سے اد ال نک مکفائی و ٹگئی اس اضیرتے 1ک بجے 
درف لک تے ذ یگ ھا تھا بچلراسل تے ججھ سے انح کے بارے جس دریاق تگیا اودکہا اب 
جا سک یکلاکی بر ے ب7۱ بی ے کیا ںکان ہ ےک دہ اپتیکلاگ یکی مضبینی پت 
ری وی وا وش کر سے ری ین نے ےن یق کار جتایاادراس نے اش اپنایا 
قڈ اگل می ںاما ی سے وہ بے حدخوش ہوا_اگ ر1 پکی صححت عام طور سے بت ا گیا 
رکقی ےتآ پکیا خوش یھی دالی بات ہےک اگ رآ پ نے باڈ ی بلٹڑنگ بالئل ابتائی عم 
میں می شر عکرد یپھی ت1 پسیبھی دوسر ےھ لک ضبست اس 7 بی تکوم ید چاریا دکھ 
سے ہی ںکیوکہ ا کا کے سل ے7 پکواہپ ارد پاری روگ رام مم س کوٹ یی یش یی ںکرنا 
بی عام طور سے ایک نو جوان ٹر یڑ باڈ ی یلڈر کے لئ تن کن کا باضابطہ پروگرام متس 
مسشعتلف ورزشیس شائل ہو ںکاقی وش ت تھا جانا ےگ گر جب7 پ35ورنڈل سے کے 
جاتے یں اس وقت آ پکوورزشوں کے پر وکرام جم ںک گکردینا جچایے اور ا کے 
دا تی ضرورت کے مطالق ورزشو ں کا اتا بک نا چا نے اورا سط 1ہ ت1آ ہتہآپ 
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-سسسے پاڑی یلک _-سے 


اپ پبروگ را کا وق تبھ یک مر کت ہیں اس حطر ای چد:جر ٹل ے؟ پ ورزشؤْں 
کےد ہرانے کل می بھی بد ب یکر سک ہیں میتی ایس بل ھا بھی سے ہیں اورکھٹا بھی ست 
ہیں بجھی ضردری ہے کہ جوں جو ں1 دک گر ھ(ق ے ای صاب ے باڈی بل گکا 
حرکیات کے بھڑے حا ےک مرو ہے جات ہیں- 

چچاں کت پڑے علق ی ورڑو ںکا عحالہ ہے انیس اس وق ت کک جارکی 
رکا جات جبکفک+؟ پکا انس نی خی ھی ںیو لکھر ے اوراا' میس رخحیتم جودہوایک 
اییا 1 دی جن سکع رھ بیس ہویچگی ہے اس کے لے بین طریعقہ سے ےک دہ بغرٹس 
ایک گھندرو زان کےحصاب ےحصرفتن دن چو یه ہاڈ کابلڈگکک ورزعو ںکا ال دہراتا 
رہ ا سکاب کے1 خری ے میں زیادہعھر کے لوکوں کے لے جم نے ایک باتجاعدہ 
شیڑول مرج بکیا ہےاس کے بارے مس ہعاراخیالی ہ ےک دہ+کا شف روگ رام ہیےاوراک 
پآ و ےکھفے میںگمل ذس ہاگن سے انس میں بعد مں صرف دں من ٹکا ایک ایا 
پروگرا بھی شا لکر سے ہیں ینس س ےجس مکوعخت عحنت کے جح دک سودگ کی طرف جانے 
دیاجاۓ۔.تلحصاب ے انا نک عرشض اضافہوجاے ای رقآر ےجسمانی حالت 
یس انحطا طآ جا ہے اس کے خلاف عراقس تک رتنے واکی وق تبھی وقت کے ساج مم ہوڈی 
جا سے ال یقیت عام طور پان پجلدی وارد جال کے چآرام دہ کام 
اورجمولا ت ز مدکی میس زیادہ سے زیادہولتوں کے ساتقھھڈن دک یک ارتا ہے اگم راج مکا 
صورت حا لکوابی ک1 دی 35ادر 40سا لی عم ر کے ورمیان ج یکنٹرو ل کر نے یتو رت 
بے نے وا یکتردری پ با بد پایا جاسکتا سے اگردہ٭ذیاد ۴ح رک ڑم دک یکواینا نے اح طا طکاییگرکا 
تقاضہزیادہ با حعث نٹ نیش یں ر ےگا اس محالے میں ن کلف دہیا مت یہ ہب ےک بہت بے 
لوک جب ا نکی ةرندگی میس انحطا ےکاص لشردع ہو جاجا سے اوراس شل براءراضاقہہوتاے 
تق یک ناس لاب دا یکاشکار ہو جاتے ہیں اورانیک ایم رملے پآ جات ہیں ججہاں گھرات 
حالات پ ابو پانا مشنکل بوجاجا سے اس صصورت میں دوبار وقوت حاص لکرنے کے لے 
بہت :یی زیادہلوجاورحتت درکا رعق ہے اورزیاد ہاو یں پٹق ہا اس کے شں ااہرانہ 
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باڈی بلک 


ہوا اج مکائا تک ایگ ز بردست کال مخ پوتم مان 
ایم کے تو رکا شاس بج کنجیس ہوسک تا کیوئک ہم اہی ےج مکو تصرف دک ھت ہیں مہ 
صر ف پچ وت ہیں پل جم ادرہماری پور یکاتنات اپ نےٛ مک ک می معددد ہےاگر ےس مگ 
ہماری روح کاعتارح ‏ ےکیوگل ج بکک اص لقوت حا تق ٥٥١۷۶٥٢ ہ٢ ۱1٤١‏ 
روعالٰ طاقت 515+1٤۱‏ ۱۷۸۸۰۳ن۶ مار ۓ”مم ض ر‌ق ے ای وق تک کم 
سک تک را ےاورا سی وق تک ک شس مکی پوری ساخت اورقا قوائل یرہ کا رآ نے اد 

تس یکا یقول تہایت طخ سےاور یقت کات جما نچھ یک تام اشیائل ملاکرتی ناک ذّ 
ہی ںکیونک اگ رآ پ اپے ک1 سس پا سکا مشاہ ہکم میں اورحدرڈگا کک صھلہ ہد ہے انساتوں اور 
ان ےگ وہو ںکوو ھی ں ت7 پکوان ٹس بے شا راقسا مکی ختلف سکلییں نظ می ںکی ان 
تن ہے بوڑ حھے اورجوان بھی شائل ہوں کے ان مج ںی اۓے ہوں کے جقجایت دے 
پل اورگزورہوں مے ا ورحض ١ن‏ لوگوں میں صسحت م تد انا اورشا ندال وا ن ےج سم کے 
ارک ہوں صے ؛ن میں یتض موک اتی مونے از ۓ نظ نہیں کے ان میس یھ ہے 
عدظت وچالاک ہوں ےا ورک یکا بل اورسست نظ تیں مےان میس ھا یلو کی 
نظ یں سے جن کےجسحم کےاو ری حصہتذ دبا چا ہوگاگرا نکی ٹاگیں پھاری ہو ںگا 
ادرشا بدا یےلوگوں پ12 پک رک1 ےگا جن کے پیٹ بہت بیو نے اور با رک ہو سے 
ہوں گے جن کے بازو بہت مو ٹے اوریاگلیں یا پک ط رم و ںی اس دنا ش نآ پ مے 
بھی مشاہ ءکر میں مج ےکپ کے ساتھیوں می سکئی در سولرسال کےلئکوں کے تر چرفٹ 
سے ہوں کےاورا نککا و ن تق ج460 یبن کک ہوگا جک اس یع ر کے بہت سار ےل کے 
ای ہوں ےج کے تقر ساڑ سے پا نٹ ےبھ یکم ہوں کے اورا کا دز بجی مشکل 


ہس سو میس 


باڈی یلڈگک سے 


سے 408 یین کک ہوگا- 

ااس عط رب اندازہہہوتا ہ ےکہز مانہعاض ٹس بے پنا یکول کے باوجودانضا ن7 رج 
بھی حسب ساب ز مات فقر مکی طرحع سےمقلف اقسام یش بنا ہواہے اور نکی قطر تکا 
مشاہ ہک نے دالوں نے بڑی : یضخقََ سے بح ینتا خذگیا ک اگ چ براضان بدا 
ور بردوصرےانسانع ےمطلف ہہوتا ہے تا جھم اس کے پاوجو وضو گروہوں‌یااقام تھے 
تلق رکتا ہے انہوں نے ا حقیق تکا مرا گی نلیا ےک _انسال نکا عزارح عاوارٹ ٠‏ 
خلت اوررو بی سای ساخت سےگب تلق رکا ہے اورایک م ریو سال مس ضر یں ہوتا 
ہے اس سلسلے میں ما رین نے چا رکییا دک اقسا مکیتش رت کی ہے نیس مندرج ۃ مل غاتوں 
میتی ۴ک یایاہے۔ 


1 بد ھفراو ۶ز 0" 
مین دولوک جونتک مان پر جو او رت کے وت ہیں۔ 


3..... سوراوی مزا 

اگ چہانسانی تح اوران کے خوائ پرسب سے ذیادہ ر اصریچ مصلمان اطیاء ات ےکا 
ہے ال کی مثال|پمئیسع پیک یکمابوں ےل ہے اوران ستش ر7 الاعضا مشش یکتابو ںکا 
حوالہدیاجاسکتا ہت ہم موجدہتز قی اف ز مانے میس ڈاکٹر ول م1 بی شییژن اضان یج می 
ساشتہاوراسا نی مزا عکاتش رت حکرنے والوں میں بہت مشہورنام ہے اس تے اضسائی سم 
رکاپ کا مکیااو شی نکر نے والوں شس سفہرست ہے ڈاکٹشینڈن نے انسانی تسم اوراس 
کی ساخت وطیاع سےمتحلق ایک متا ی جاتہ یٹ کیا ہے اک نے پارورڈ لوت رک کے 
ہتراروں طا لے هو ںکا مما کیا تھا بران کے ا گے اور چا سو ںکی تصا وم یھت کے 
بعد ایک معیاری بی متظ ا مکیا ھا ورای میں منظر سے اس نے انا نیک خا صنظر ےکم 


سا ھو سے 


باڈ یلگ سے 
کیا تا اس ری ےکوانسا نی اقما مکانظ کہا جا جا ہےائس نے مشاہرے ؛مطا لح اورمھا ئۓے 
کی ا اک چوک راس با تکا عت رید اعلا نیک ٹیس نے اضا نی جس مکوصر فجن بد ےتموں 
جس تیم پایا ہے ان میس ای کحم دہ سے جنرسل وا نے ملا تر انتلی ٹ جم مک سے سےا 
نے مضومور فکا نام دیاادرقری جسا یم دہ مھت چی جلدگ قر او رکزورلوگوں 4 
مل ہے اس نے پپلی سم ان لوک ںکی بتاکی جکول نا شماقی عم کےانسانی ضس رتے ہیں 
اوریطسوصور فکہاا تے ہیں جج گی حجلد والو ںکوااس نے ا یٹ وصور فکا نام دیا ہے اب سے 
نا سا ری دیاش جاتے بچچانے جاتے ہیں۔- 

اب ذرامندرجہ بالا میا نک رشن ض اضا یم دا ٰ ہر مک ساخ تک بچاخل اور 
یش لک سے یھی ں کہ ہم ان می سے1 پ کو سم کے سا تح دای ہکرت ہی ںکیوکلہ 
بی محا سب سے یادہا میترگکتا ہے۔ : 


1.... ایر ومورف 

ہد دحتم ہوقی سے جس مس انا نکا سراو ش مکی خاصیس ت گول گی تما ہوقی ہے ا 
ساخت میس اتا نکی بڑیاں اکٹ ڑ۰ بڑی ہوقی ہیں اورد وگوا گی ماس میں خوب فٹ ہولی 
ہیں ا سکی ھا یکم چوڑی ہوتی سےادرچچمائی سےمچلا ح نشی پیٹ لسیااو کول ہہوتا ہے سے 
کہاجاجا ہ ےک اس نوع کے7 د یک مچلوٹی اعنڑی 23 سے 35 خٹ کک لی ہو ے 
اورا ںکی بڑی انٹڑی 5 سے 8 ساڑ حھ پ ٹک ک لی ہوتی ہے اس وجہ سے خوراک کے 
محر ےکک کیچےہ کے لے ایک لیر استہ اتقیا رک ناپپڑ تا ہے چنا تچ ایس ےک7 دی یکی نشو وا 
تیادہ بہت رہوتی ے اوردہ زیادەخل وع نظ ر7 جا ہے وو و کھاتا ے ایا آدگ زیادہ 
ورای وج سے اپ ےم ہے وڈ نکوکنٹرو لکر نے میں شک لگھوں ہو ےاورا کا 
جس مکشمطا ہے بی اح ل نظ رآ تج ہے ظاہرہ ےکا کا باڈی بلڈن کک ضردریات او دا کا 
ٹر نک ےط ر تق دوسروں سےیخلف ہوں کے تتقدیۃ ا ےایک انے ضا بط پرکار یت ہونا 
جا ہے جوا سک دئ یکواضنائی دنک قائم رھ ای1 دی کے لئ بیبھی ضروری ہہوتا ہے 
کدوددوسروں ےحللف بہوں کے دیقدیۃ ا سے ایک اےے ضا لے پرکار بن ہونا چا ہے جوا 


9و ےم 


70ت نٹ 


کی دن یکواججائی حرکتائ ر بے ا ے1 22 کے شال بیج ضروری ہوتا ےوہ دسرول 
کیضبمت زیادہ یع ےکک اپقی ساپ ت یبیتکوجاری رے_ 


2.... سوراوی عزرا جح 

سودادی مارح رک ولف اینڑ وصورف والوں سفق ر لف ہوتا ایا اض 
بڑاحساس ہزم ودل اورتا نکع راج ہونتا ہےاس ک ےجس مس جبے بنا وق تمس و شید ہ ہوقی ہیں 
ا کا سراڈ ےکی طرب مشا بت رکتتا ہے ال کک بڑیاں ناک اورسیک ہہوٹی میں اورڈحم 
کش تک می ہوا ہے ا کی چھا تی کششادہادرطا ےر ہوقی سہے اس کے پپھیپرڑ ےگ یبشادہ 
ہو تے ہیں ا سکا پیٹ الب جوا ہوتا سے ایا 1یسی دوڑ کے سال مم ںا اجرت گیازنی 
جابت ہوسکتا سے وہ ا لی ےکھاتو ںکا شوقن ہوتا ہے جوعا مطور سے یرہ اور سکہلا تے ہیی 
اورقوب پت سے پیلائے جات ہیں ان کےکھانے سےقوت اورکشش حاصل ہوقی ہے 
اک ھی ےکا سے دی میں مو ککی طط بک" ہوتی ہے اور چوک دہ انی تو ول 
استعا لکار جتاہے اس لۓ بیضروری ہوگ کہ باڈی بلنگ ےعلق و سکی ھجک کم 
دج کی مخبویڈٹر نچنک ہونی جا ہے جس مغ و ں عاد زیادہ سے ناد وی 
و ہر ادرنگی جات الا کے کت ےم یرتق ےکن و دش ے لے ضروری 
ہہوتا ےکس دہ با تقاعد ہ7 را مك رت ےکا عاد تبھی ڈانے ہہ ا کا مکل تر رین صرعطہہوتا ہے 
۲ وہایکمیاں کا میلک رلتا ےھ رو ج سای صحت پرخوٹ یھی ںکرا سے اویسلز 
سےبجھ پور باڈ یک تقو تکاما تک من گا ہے بی ا تاس کے لئ فرح ت بش ہوٹی ہے 


3 تارف 

یں ہوک سے سے چم لوگ اعترال زج یں البع دہ دوسری کےلڑکوں 
سےتھوڑی ببت مشا بہت رکتا ہہوگا جا جم دہ اتی تع می با لکل ایک تحلک بہوگابیںج محوں 
یں عردات صفا تکا مالک ہوا سے وہ ای ےکھیلو ںکی طرف راخب ہوا ہے جن شس زیادہ 
طاقت وق تصرف ہول ے یتس برا یتھوم چا علاعتیا اراتا رردا رکا لگ ہجتا 


سس ور شج 


سے باڈی لگ سے 

ےاس ک ےکھانے پت اوردوص ری تام عادا ت میں ای انزن داختدال پایا جانا 
اس میں سب سے بڑی صفخت بہہوقی ہ ےکآ پ ااس سے می ج مکی درزش شک ایت میا نا 
ارک کے یسور اس ورز شش کواپنا لگا ا سآ دی یکو با تا عدہ باڈ می ینگ کے ما ہریت 
آسان‌اورچ زی ےکا ماب ہہونے دالیصقض تکا حا ل گنت ہیں دہ ہرمک جوزەدرنشگ- 
ابی تکویجھ تا ہے اوران رت سے جلدی ت قیکرچاتا سے ماسواے ایک یادو 
کیچ و ڑکرایۓے؟دیوں سےک' وو ٹین سے خی ذش کے یھ ےمحروف انتلیث اوراچپو 
نمنظرعام پ1 ے ہیں ۔ااس لے جب7 پکو عو مہو جا ےکآ پ کون نر 
لق رکھتے می تاس یا ت ےآ پک بت مین گا یڑ لاکن ارمائی ل عق ہے- 

ا ہم خیال رع کیج لکروپ بنفری می سب پچھڑیں سے بل ساس کے علاووگردد 
می کے حالات ہرآ دشا کےاپ ذالی حالات ۷روڑمہ کے مسائل مر نہک عاداتء 
پۓورکاروبارگ محاطات ےسب دہ عالات ہیں جڑل ملاکراضسا نکی جصت ا سک زگ 
اوراں کے مان پہگہرےاشر ا تع رت بک تے ہیں- 

ہعاری ا سکاب اوھ یل گا می ےآ پکدا تع ور پراس با تک نھاعدتی لگ 
سیک ئی بھی7 دی !نیم ماگ روب یی لکرنے برا دیس بک یکلہ مہ می اس کے 
اختیا ری نہیں ہوئی مگ روپ اعم خال قکاتنا تک طرف سےا سے حاصسل بہوتا ہے اور 
برا ررل تا رہوا ے الھ مس لو راورععت سے وا پ ےکم اورعا ونوں کے تا یو 
ورک ۓے مںقرو رکایاب وکا ے شا اگرووڑیادہ ارک اوروزڈّٰ ہے اکم بھارگا 
دومن تک کے ناریل ہوسا کے ے اگ روداعصا یگزوری رگتا سے ٹس سےاس میں خود 
خغاری 17 لی ہوجاے قوذ ہا صورت عال > یقیةبڑ گآ ساٹ ےتال پا کا سیت 

دیکھاجاجا کرد ولوگ چوختلف جسائی ساختوں اورعزاجوں کے ما تک ہو تے ہیں 
ان سے سے باڈی بلنگک سےتجتی اصو لچھ یملف می تقصورکرنے ہوں کے بی وج ے 
کیک ی محاداودیےا نم ا ہاں بت سار ےلوگو ںکوڈارہ دی یں 
وہاں پچتولوکوں کے لے ہے نتصان دہج ہو تے ہیں اورپھولوکوں کے لے اعمیینان 
پھشی یں ہو تے ہیں چنا خنشییں بیمحا دسر ےا ند از شی و چنا ہوگا- 


ہہ ہو سے 


یی یت 

اڈ یلک کے اصسولو ںنکوکاساب بنا کے کے لئے ہے ضروزری ہوگا ہک بی نکو 
انفرادی جس اٹی ساخت ادرمرائج کے مطا لی ٹر نک کےطر یہ ایا ر سے جا یں ۔ اور ے 
مر یقاس رع بقع سے جا نہیں جن سط رح ہرتس مکی منا سیت سے اس کالیاس تا رکیا اتا 
ےاورے با ت آٴ سی من فیا سے می حاص لک کت ہیں ۔ک و ءکو نکی ورنشیں ہیں 
جو یڑ سوچ بپیاراورخحورولکر کے بح رتچ یکر کت ہیں اڑی درنشیںجتھیں ایں1 01 ساق 
اورغلصورل سے انام دے ‏ ےت اکم کے وت میں اجک سے ا اس ر7 مہو کے 
چوک ہت سحت اوراکچھی جسانی حالت کے لے ٹر بچنک یا ورزشو کی ت ییی تک ویک شکل یا 
لیف دہ اسر یت ےنیس د یھنا جا ہے بیککنی کے اور ہونا ھی چا ےک یکا م٘ی 
خھوٹ ککیاجاتے نی اس مس دٹبی اور سا نی کے جذبات نمایاں ہوں ٹپ سے سے 
ضروری رج اع رصان 7 بی تگواپتا نے کاجذب ڈرتق پیداکر یں اور پیش اگ ی 
ورزشو ںکی طرف اپتے ذدق وشو قکو بڑھانے کے لئے اپنے زا عکوراخ بکم میں اور ے 
کی تیں بونا جا ےک ہآآپ کے ا موی کا حر پبیدا ہواورج ھ1 پبکرر ہے 
ہیں اے چھوڑ دیں- بے سب سے یادہ انم یامت ہ ےک ہ1 پ ضروری ذرنگو ںی 
صورت می ں نظ را مداز تک می ںکی ون یڑ ی درزنشوں سے7 پ دہ فا بیس اما کت جاک 
: پ دوسر۶ یا درزشوں ے اٹھاتےۓ ہیں اتی شضن کا 2 بد کرک رے وا لے یں 
آپ ک ےکی اتی پپبوکرا مکا حصہ ہے اس سے لاب دائی نہ برجم ںکیون ہاگ رآ پ انس سے 
لا یردائی رت ےون سے پ ائمکی درز سے نتصا نکر ہے ہہوں جس ے7 بت 
پناہ ذاگدہ اٹھاگکۓ کے ۔-ا بات پآ پک وشنڑے دل ےجو رک رتا ہگا- عارےخیال 
میں باڈ ی ملمڑنگ میس تام ت کا میا یککاراز درز میں بتر رت 1 کے بے سے کے اسلوب میں 
بشیدہ ہوتا ےا جم ما ہربین تے اس سلسلےہ مس ایک اور با بھی لی ہ ےک جسالی ت بیوں 
ےگل استفادءکر ن ےکی تی صورت م وڈ ےلآ دی کے اندرتمام ورزشو ںکوتجھاۓ 
کی پاغراری او را حتاا لٰمو جو د ہو پ میں امتقتاص تک ہوگی ان ورزٹوں مںآپ 
کون دگ یکاتحیقی لط فی ں7 ےگا_ 

اک رپ اپنے ادادے اوریمزم یس ائ سض مکی جشگی چید ا یں کےتے یھر پکا نے 
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ہاڈییلڈنگ 
نکی حالت می اورسی طور پردائیگال یل جا ۓگا- 

اس ھنا لے میس ب م17 پکو ند فاص بات کی طرف متوجکر نا جات می ں7 پخود 
ےسوا لکریںی۔- 

۹ گیا پ باڈی بلڈنگ ورزشوں کے لے تار ہیں؟ 

0-2 پااس راٹس پچجیقرباقی دی گے؟ 

ے.... کیا 7آ پ ا لکام کےجوا قب سے واخف ہیں؟ 

...کیا1 پ کےروتوں' ممسکویباڈ ییلژرہ جدے؟ 

...کیا پ کےاخ رکوئی ای شد یج مکی خوایش موجود ہ ےج س کا7 پکوادراک 
بھی ے؟ 

6 .... یں پیکوگی جلد باز کا فسل ۃخل ے؟ : 

1....7گ رآ پ خی رشادی شدہ ان یا ڑکا ہی ں ت7 پکو بت سوی ھکر فیم لکنا 
ہوگااس کے لئ اکم والد مین سےمشور وک لیس یا حا سےت کہ وکم می ںات مت رہوگا- 


۹4...... اگ ہاں..... برا سکااشحام؟ 

2 .کیاکی حاد ے کےسیب ای اٹ ہوا؟ 

3.... اگ رآ پ پیلک کےجچھوڑ چیے ہیں بچھراس با رآ پکو بے حدتقحرادرذ بات 
سے اس کا مکیاصر۔ سے سے تعموی بن د کرک ہلگ ات 

4 اپ کے علاتے میںکوئی ای اکلب یاادار٭موجھدے جا لآ پ1 سای 


یت یی 
86- یا٢‏ پکا دوس تآ پکا ‏ ہ ریا آ ایا دی ال موا نے ش لآ پکا 
ساتتودے کت ہیں؟ دن 


سے وو سے 


ہاڈیایلنگ 


مک وط بٹان ۓکازاڑ 

کو یج سس عو پر بی سکہ تہ اسان حم کے امرس اور زور یکا طرز 
یناد کیا ہے؟ ہکس رب سے او رکیوگراینا کا مر تے ہیں ؟ اس سلللہ می ں7 رج کک جو 
سای خجزبات سے ںوت ملا ہے ہمہ ہ ےک یش ما دھکا خواہ وہک کا ہو یا کمیادکا 
انا زکا ہودہ یچھوٹے سے چو ٹےےمسلز کے ر میں میں ایک اع اض مال پیر اکرتا سے 
:اور یل مسلز کےا عدردروا اور مکت پی اک کے نمی مز یدرمعقبوط بات ےکا یا عث بت ے 
اس با تکا تر یشورف زیالوجسٹ رالوان 4737-1798 ءن کیا تھا ہی اس نے و یکا 
ایک مین ڑ کفکویلی کے من ات زجککہ کن سے اس سے سلز کےامدرا مار جچڑ حا پیراہوتا تھا 
سی ططر عکنا ماہریت جکیسیاد یل کے ضا یی کی تحری فک تے ہیں ا ن کا قول ےک 
تجربات نے مہ بات حا تکردی ےکم سلز شش پپھو ںکوجب دھکاللتا سے یا اس کوقی 
زضور پڑجا ےڑا شش سے ایک فاص عماج ہر پیدراہوتا سے جصے ویسٹیا میلو ن کت میں 
2-2 سے ےنکوڑتی رمق مشش کی قوتے برق ےارعلتام7کحم سکمیاد یئ لو 
ایک گر می شل میں روا کرد ہے المتۃپنعض لوگ اس بات پر لفن رھت ہی ںک کی 
کے ھک سلز کم لکوفتان پہچچاتے ہیں _ 

ہمارےخیال یں باڈی بلڈ دن کے درمیان یہ با تکوتی مسنائبئیں ےکم سلز کےکام 
مرن کیا جدازکیا ہے الن کے تن دکیک سیلڑھا سا دج یی یہ بات اہمیت رت ہےہےک ایک مال 
گل اومتتل مندرا تہ یت کیا اختیارکیا جا ۓ جنس سے سل زی کارکردگ ا نک شیاہت اور 
ان کےساتز یس نا طرخواو اضف ہو سز کےا مکمرنے کے اصولوں سے وا ققیت اگ رہوگ 
لوا بات ے ان کے سم ٹر ینگ زیادہدگپ یکایا حث بن جات ےکی اراس مم اتجیں 
کچھ اتی گر با تبھی حاصل بہوں گے او رہ مق رطور پان کن ح درک اس ساس مض ١‏ ہم 
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اڈی لگ -سے 


تر بین جیا دی اصسولو ںکو یبال پہ میا نر بے یں- 
مل ززیاد تر جڑداں ہوتے ہیں اور یحم کے دوفوں طرف پاۓ جاتے میں ا کا 
کل تاد 264 ےج لوگوں کے تز دک ا نکی تعداد5 214+ وق ے ےسب جڑوەں 
کی شل میں ہو تے ہیں ؛ن میں صرف پا مسلز ایس ہیں جوا لے ہو تے میں بے جا رکا 
پُلوں سے ساتتھ دوقوںل رف نسوں کے ذ ر یج جڑے ہو تے ہیں ہرس لک ایک اپ 
اہریشکل ہہوقی سے اوردوسری ا سک اعدروثی صورت بوتی سے ج بے سل پچولتا او ریچهونا 
ہا زان دوتوں پڈریو ںکو ایک دوسرے کےتز د متا سے عام صورت ےہول 2 
ری می یواتف ےووہ مات ری ہے اس لے اس صورت م ںصرف 
ایک می بٹڑی کم تفکرتی ہے۔اپفی شیا ہت کے فاظ کی ما یی شا کرت 
یرتق ہکن و نکی اع غیت غ مور 3 سے ج بکوگیمسل رط ر تق 
ےگ لکرتا سے جع اک عام طور یم سلینیئیںگر جےتے اس وقت لی 1ل ظاہریصورت 
اور ا سکااعدروڈیٰ حص دوقوںل ایک دوسرے کے سا تحھ افلا پانداز مم لکا مک تے ہیں- 
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باڈ یلک 

مسلز ہجوڑو ںکوصسلطور ےھر کفکرد ہے ہیں مج سکی تحصوسی وجہ مہ ہوفی ہکوہ 
جوڑوں کے اوہ سےگمز رد تے ہیں زیادہ سز ایک سےزیادہ جوڑوں پر سے ہولوگزرے 
ہیں 1کثراوقات جوڑوں میں یکس لک امک اور ظا ہری صورت ایک دوسرے کے یچ 
جہوتی ہاو زس لکا بد ئل عامعطور بر لے دانے جوڑ پر ہوتا ہے پچیجتر الس ک ےک ہب مت ا 
عل کے کی رف 7 کے بوحمیں اس سے پیل پھ صسل نکی اصلی تکو جا ہن ۓےک یکویشش 


ریت وت 


2... ر1 زادکارل 


با خدرولع انی یں۔-۔ 


ون پتعلق ول کے لے ہوا ہےے۔ 

ہیقت ےک ایک مس ل یڑ و ںض مکی اہچاقی باریک پروٹ پلاس سے لیو ںکا 
بنا ہوا ہوتا ہے شے ف رت ۓ با ریک ریڑوںن میں1 راس تکیاہواہوتا ہے رای کنل مس 
باریک رگ کے اروگردجفاضطتی خلاف ہوتا سے ہے اگھرییزی میں سیزکولیما کے ہین 
اوردوسری طرف ان رلیوں ہے بیڑلوں نے بجژڈل ایک مححقہ باریک ح می بی ےی 
ڈحا ہے سے ہوتے ہیں می یکو لی یمم ۴٣1۰:۷10۰‏ تتے میں اوریسبل - 
کک یھ ایک بڑ یپھلی میں کیا سے جیے ہو تے ہیں ےا تیرح جوووں 5 1۱۷۷م عا کہا 
جاج ے۔ 7 
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باڈی بلڑنگ 

چوک بیگر ود پختلف اشکال یس پا جاتے ہیں اس لج ا نکوجن نا موں سے پکا را 
جاجا سے دہنھی تفف ہو تے ہیں زن میں مض تو مربع ما ہو ہیں ؛ورتحض ستطل 
شحل کے ہو سے ہیں اوریچھاریسے ہو حے ہیں جو بالک لکول ہو ت ہیں وورلتت ضکیکلیں 
وٹ یکیطرح ہوتی ہیں کو نی شکیں_ 

اییں س ل جن ط رح سے اتا ہے یا جک زکرگک ہوجا حا ہے جقیقت یہ ہےکیکوگی سل 
کی را سی ںکرما اوراں کے اندرجھپلتا ساسا یا اختقسار یایاجاجا ہے ا سس لکیسحمت 
عتر یکہاچاجا ہےاوزااس کے اند رس لک یکوکی ح کت یس ہوفی ماسواۓ ا سے لکی مت 
مندیکھاجاجا سے اوراس کے انس لک یکوئی کم تنئیس جبوقی ماسواۓ اس وقت جک بک 
ریے1 را مکرتے ہیں اورا نکی میک دوصرے7 را مکر نے کت ہیں خثال سے طور پا جب 
آ پ اپ یک ہعیاں جھکاتے یں 72 پ کے باز و کا وب وا نے صے کےسا ہے 
مسلز وو چو ٹسل زم بت تما نکھت ہو جات ہیں س ل کا اصول می ےک بھیشہ 
ہے مرک زی طرف ضک ت کرجا ہے اسے م رکز یگل ککتچے ہیں اک رہم اپنے ما وو یچ 
کرں_ ا سکیکشمش ٹن لکو ہی کی طر فآ نے دی ھپ کے باز و کےاو بر دانے ے 
ر2 سے وا سلز مم سرک زیم لکو+ مآ تک مک سے ١ے‏ تر ر1 را مك رن ےکا 
سہولت سب کرو ہے ہیں جصے مرک یگ لکاناح دیاجاجا ہےاک رآ پ اہچتے باز وکوکہتوں سے 
ہی فک سے ساتی کیکڑمیں کے نو بازو کے اوبر ىی حے وا بے مسلزسٹ جاکمیں سے 
او ترک تتئی کر میں گے ایک جا کت ہوگی اور یملز ابنی اسکی صورت میں می تم 
رہچے ہیں ورصلسلز کے سٹ ےکی چاردبھ بات ×ڈ ہیں سیک ایح رکی صورت مل 
کیا مکرتا سے یا متقائل انداز یں کم تکرتا سے یا اع ورس حرک ببوتا سے نا ا گا دہ 
صورے ہوڈی سے سس شس اے؟ پحرکت دیں ا نگل اور حوں ہے ارد 
درجنوںسلزحرکت بذ سر جج ہیں و سز جودرتقیققت مک کے یں و ہب قکوڈحیلا 
کرنے وامے برای اط 211 11ت8+3اوء اس ٭58٭>1یاباز: کےساۓے 
وا نے حے یسل ہو تے ہیں ىہ ہے حوفح یسل ہو تے میں بیجودتی بث حت او رشن ہیں 


ان ےت رق رمتقائل اک صورت میں یس ے٥٥۳1‏ 27ھ یکو جو ے 
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باڈی یلگ : 
ہیں رک تکومعفیو یا اورموکنٹرول یی رف کے کت اوح را مکی صصورت مل 
عردد یے ہیں لن اتی جس ٭ 0> [قا از و کے اگلے ج ےکوستکار بناتے ہیں ا 
کے علاد هکندحو ںکوترم اور پیک دار رھت یں اوراگ چم اپ نی ردوسراگل کے ری 
پیک دا رکرنے کے خوایش مند ہوں ذا لیے سل یازو کے ساتے وا لے حح ےکوستتیر 
ادرمضبوط نے اورکن دیو کو میا نے میں ا نکوا سی کیا تکی عادت ڈالنا چا بے :کہ 
ایس ٭ے ت1ا نمی بازو کے ساتے وا نے حے سےمسل کے خی ربیند یرہ رحمانات 
کاانرازہ نگایا جا کے ا کا مطلب يہ ہوا ے> دہ لیطورس۔ا نزیٹس ۷٣0٤88‏ کام 
: کرت ہیں بہرحالاگروز نکی بج ے1 پک اھ کا کیک میں رکا وٹچسوں ہوتی ہو 
ای صورت میں پاسنس .70 ٭>1قاعا طور پآ پ کے کاولر 0۱3۳ دہ 5 الیت 
بردھت ہی ںکیونکہ ہکم رکادوٹ چیداکرتا ہے اڑی صور تکورو کے کے لئ رسپ ربیی 
۳50*270 ۱وب دانے ر بے اکپ الکو برقراراورمحخبو ما رکتہ کے لۓےگمرقت میں 
رھت ہیں اس کےمعم مہہ ںک رط کسر ۴1۴۳۴ کا مکرتے یں- 

عاحطو رب بہت سے ےسلزایک ےزیادہچوڑوں ےرت ہی ںکیونک سانٹرؤسٹف 
کےطور پر پھی کاڈ کا مکرتا یڑا ہے تا ہم ا کا یکا ٹیکنٹروں سے پک ھک ہہوتا ہے اور سے 
پڑپیوں کے ےج7 زادا مرکم تکیی صفت رکھتے ہیں اوربپیچشت زاس کے سل ا پنی قامترمبونی 
کے سات یکن یا کر میں _ بای اص کی گہوں پر دی مضبدڑطی سے ہام ہوا جا سے یاز ول 
کے ل ےک پکوحقت ورن شکرنے اورساں پخقتگرق تنا پڑی بت پر کے یت 
کے کے اور پک بچھاقی پگکرجفت رت ہی ںومان سلزکممبوٹی ےت لن و 
اس کےاندر سے ہوک باز وک کک جا تے ہیں جاک پک انس مجرز 11ھ ٥٠٠٠٢‏ 
۳ہ۱۸۸۵د/ 050۳ 2:155111ا۶: تے ہیں ۔- 

کن ہ ےک رسب کہ پکو بدا ید و محابلمعلوم ہوا ور پ بای کاباعث متا 
: جا ۓ فو یج رآ پاپ نل ۓصبحال ورت کا اتا بک ریش اور اکر ربصور تج یمان تہ 
ہو ا سکیا خیال می ذ جن سے کال د ی کیوککہ می پک نیعت کے مطاب نیس ہے اس 


لئ اس محا نے یس7 پکوکا میا یس ہگ ما سم اس سال میس ج یز ہے حبضردری سے 
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باڈ یلگ 
و یہ ےک7 پکومہ بات ضرورمعلوم ہک ایک سل سلسدہحکیات می سکس ط رح کا مکرتا 
ہے اورااس یا تکابچھ ی17 پ کیم بہونا چا ہت ےکا تقو تہ لکاانداز کیا ہوتا ہے - 

ایک ورنش ہہ ہ ےکآ پ اپنے ایک طرف کے با دک یکبن یکواس طز اٹھ اتی ںکہ 
1 پ کے پاتق کی افلیا ں7 پ کے شانو ںکوچچھو ن ےلگ اورآ پ کے بازو کے اوبری صے 
کےسا نے وا لیے سز ساس ٭٭0 "٥‏ 81ا ور براچیا لا ٭:1131اء83۳ ام کا1 
ہےسہ جع لت پڑڈےہول اوران کے او پرادر ینیچ کی کات بڑی موڑ ری 
ہوں اسی با کو مسلزکعملسلد یا ت کے ہیں یعاممطور بر دوتسوں مج تی مکیاچاجا 
ےکا رو س کا ت اوردصسرا پیرولی سلہل کا ت اعلابٗپڈےورتڈل شڈل ے 
رکا ت تن صصورتوں مس ٹیم ہوجانی ہیں ان یس ایک صورت برد لی 7کا تک ەل ے 
دوسری صورت دریائی کات کے لئ اورتیسری صور ت١‏ درو حکا تی ہوڈی ہےے۔ 

سمش قنکوا بھی طرح ذ بین یس رکھنا ضروری سے ےکیوملہجد یت قی یا ورزشوں شش 
ان اصطلاحو ںکوتآا ےنقطوں میں استعا لکیا جا جا سے گجی مسل کا اجناکی سجکڑیااکڑ بین وخبرہ 
ان اصطلاحو ںکواا سکاب میں ملف مقامات پر استعا لکیامگمیا ہے ۔ھوجودہ ز مانے مل 
اڈ ی یلڈک کے ملف اصسولوں میس سے ایک ط ربق یہ ہ ےک ہ ایک سمل ےکا مر نے کے 
ریت ےکوخاص اپتی ذات کے ےجنسوش سک امیا ہے کین ےکا مطلب بہ ہے کہ میلیشت کیک 
ہ ےک بجائے اس کے سار ۔ےمسل زط لک راچا یعس لکر میں ایک سل اتقرادی صورت میں 
این کا مکو سخ پیا سراضام دے کے مال کےمطور پروزن کے سات ھپ اپ نے بازو کے 
او پروالے جج ےکی ورزش شک تے ہیں تو می زیاد ہم ش بات یبس بلڑءر+٭8114 51٥٥‏ 
من کم ہے بش ایل پ ورزش می سکب یکیحم کے ےی ای پلیٹ فادم پآ را مکرنے دی 
ککیوئکہ اس طرح ےکندجو ںکوخ رضروری ام کے بو چھ سےتھوڑ ید کے لۓ وتضال 
جات ےگا یجچتراس کےکہ با رزاتوں با اکڑوں جیٹے والی ریگوں او نو کی ورن شکشرورع 
کیاجاۓ ایک ورنشش کے لئے فاص طور جک دہ اکیلا یورنش نا ہوت روم ٹیس اے 
ہرورنشش میں وزن اھانے کے سے زیا دو قوت استعا لکرنا تی میں ورننیل ١ے‏ 
موم وتذانابنادب ہیں گھراس سس لکوبناتے والی ور تشو کی استحداوکوگھٹاد ہچ ہیں 

حنتت ,88 


باڈیبلڈنگک 
رج کے ماڈرن دورش ورزشوں کے لئے صمے تسم کے سات وسا مان کے ضا ٹر نچک 
کو پا متقتصداورپم مرلڑ بنایا جا سکتا ہے جس سےزیادہ تق یق اورجلدی تا حاکل ہۓ 


پان کن 
ا ینیاوٹ 


حم مم نعتف فک مکی کات پبداہوپی ہیں را م کات ایک قوت کے زار محرک 
ہوتی ہیں ہریڈ واںمسل نہ جوڑ اور پڑیاں سب ایک ساد مک قو تکار ے اسککہو٭وے 
ہیں یش ایک یور ۷9۳سا پرکا مہ تے می کپ جا نے بہوں ےک لیدرانیک مبوط راڈ 
ہوا ہے جو ایک مقا منوس پروی بر یاکھڑئی بگھومتا ہے اودا کا نام می ہوتا ہب ےک ایک 
چک سے دوسری حچ کک وت فرابمکرے چجپآ جو رکریی کے معلوم ہیاک یادد 
لات اورکھ و یاھونی دراصل باز دکیقوت ہوقی سے ڈایاگرام مم دوتو ںکوبرادکھایاچاتا 
ہےاگر باز دک قوت قبدت عافعاتی بازو کے بی ہگ 2 لیوریاد وضو ہوگااگریتبتاً 
1 ہی تو لیو رکرو رہوگا اس لجے" یی طور بر ورستطور پک میں 71 میں سے سے 
بات سے ہ ےک ہارے زیادو مل بڑی دک درستطور بر ےکی دنگی کےسا جم 
کرت ہیں جریم الا بدان کے جات والو کو مو ت کم اتا ےک اتا یجس مک بیاد 
جیزدقاری پنییس پل اصل مق تءطاقت پ رق ے- : 

ے لورورص لج نگم ہے ہو تے میں ان میں اضا یج مکی پڑیاں بطور یور جوڑء 
بیلورکھپیٹی پامسلزیابیطورطا تت کا مکر تے ہیں ان میس تسم میس لیو رجح نم ککئیس ہیں- 


دری کی کا یور .... او ںی انگلیوں پکھڑاہونا ے 


ا فو رکی یہی ترحیب می ںکھونئی جراقحعت ادرطاقت کے درمیان شش موق ہے ا یک 
عثال ےد 
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باڈ یایلنگ 
1.... کی سس٣‏ ن0۸“ ٠ے‏ )لن جکھرنق شس پیٹ کرادجے نے ہو تے کا 
الف اھاتے ہیں- 


انسانی یور زکاذیادہ تحص قسری تحیب سےتعلق رکتا سے جس مجں طاقت 
٣۷۸٥٣‏ کوٹ اورتوے براقعت کے درمیان شش بہوقی ہے شال ا کا ون بے کے 
جیے ایک1 دگیاز شن سے سید حا مرگ > چ <د ہاے اورز یع رز یتاہ پر چار مو2 انُکا 
صورت میں وم تسری تی کا یوراستما لگررپاہوتا کے ریمحوی ےکوی تلق نہیں 
رک مک مبھیننیں ہوا او رکترورہوتا ہے شکگن طا قت پرا لک بڑ یتھوڑ یی اورم کرت 
بہوئی ہے اور مرافعت کے وقت البتداس ں بڑی زیادداد رت زھکت پدا٭ جال ے نے 
ای ڑکا یور ہوا ے- 

باڈی بلیڈن کک ٹر ین ک کا مقص مل کو ہتہ 7 ہت اور بحفانظت ط رت سے اپنا 
خرلیضسراضحاح دیے شس معاون جڑنا ہونتا ہے کہ ہ راک سس لکا تما تحص ایت بین حاللت 
میں اعم اوردائم ر سے جب یآ را مکی پوزلیشن میں ہو نل طور یتر اوہ اور جب ے 
اکڑا کی شکل میں ہو پھر کی اخنا تک انا ہواہوگااس لئے بد سینا ضروری بہوتا سے 
کہ ایک سل اتی سلس کا مکردگی جم پوداشمل پے می ہواگ ر7 پ ایک ل لوا سک اعدولٰ 
سلس کا کر دک یکی عدددکی مطابقت کے ساتجھھاکڑ اتے ہیں جی اک بہت ے پاڈی بلنگ 
لک ہیں3 یک لتق ررے میںئ لکر ہے اور یش اکڑ ا ےک یمکیقیت می ںنظ رآ جا سے 
ا سکیا یےکیغیت جوڈ دالی 7 کا تک ف ری ککویحعدددکرد یق ہے جس سکاتججہ ےہوجا ےکا کا 
پش تع بدما ماق ہے ادراا سک ح کا تبھی بے سلیقہہو اتی ہیں او زس لکی چاو ٹک جھ 
تیقی کل ہہوتی ہے ا سکی صورت غلط ہو حاقی سے دراصسل ہوابییں سے رحس لیخقرطور 
سے تخل ہوک راکڑ جچاتے ہیں اس کے منج یس ال نکی کات شس ب ےہا عدگی اورکادکر دی 


سس ٗ وو سس 


سے پاڑڈی یلگ سس 

می ںکنروری پیداہو جال ے- 

مل ےت ہہ جانے اورکئ یکا مکمر نے وا یسل زی صورت میں اکڑاءٗ ین پیھا 
ہوچا ہن ےک مٹثالیں1 پ دکیھ کت میں نما صطور سےان لوکو ںکی جوکئ یکئی کضٹ طول وقنت 
کے ل شیج تما یا اکڑا کی حالت می ںکا مک رت ہی ںلچعض وغاتر می امک رنے وا لبیک 
ایےڈیک ب رج ککرکا مک تے ہیں جوان کے“ مینست عبت نچاىتا ہےاورا ںکا مج 
س ےک کا خلے صے کے بھاری ہومیان ۓک وج ےس خی موا زلم چا تا ےگرادد جیٹ 
میں جک پیا ہوجاعا ے اس صورت میں حال مم ما مک مفید تین ورزشٰل بہت 
ضروری ہوجائی ٹیں- 

اس لئ مہ بہت ضردری ہوتا ہ ےک جرایک بای بی رخواود کس یبھی مو تے کے لے 
کیج رپرورن کا اتا بگر ےا ورڑڈول میں ایک لازنا کا چز مو چودہونا ضرورکا 
سے کے اکڑا31اورنگق کے ورمیانع دوتوں اوقات می سلز کیک لکارکر کیٹ 
ُی تخت متا سب پیداہواس سللے میس چتدضردری ہرایات ادرخا کا شی ول ا تاب 
کے؟ٴ خری اواب شل دیاجاد پا ے- . 

ک رہپ نے سلنىی مارک رد کوھت بنا نا اوران سے برا یودافائد ہا شھانا جا تتے ہیں 
تختررجہ الا باتقو لکوت صرض ور سے جال بک اہ طور برا نکاانیک خاکہ یاتقتش سب 
کرلیس او یھ را ہے ورپ می ہز بے نک گ1 پ کے ووتوں ام یسل ز یک یا صورت عال 


ہے۔ 
رپ ےمل زم ںکہیں پےکوئی خی جم لیت مکی بات د ھت ہیں برا نکاعلات 
7 پ باڈی بلڑنگ دا یض,ث قکاسہاراللش- 
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اڈ یلک _-سے 


4 ا 
اڈ یی بلڈنگ می لخوراک کے مسائل 

سی تک ہرنز لا زیطورے دہال: پتورا ککا وک رضرور]آ سے س۵ 
صحت اورقو را کا ساتھ چچ کی داصن عنما ہوتا ہے یقت ہ ےک ایک عا مآ دگیا اک 
وقت ےھت یىی گحمو ںکرنا کے جب دہ ےی دوصرے مقصد کےتمول میں خوراک 
کے لئ ہے مقصیر ےبھی زیادہاہمی تک مین ختا سے پچھرد وک راک را ہج مقصدر سےکی 
قرارحاصم لک لیت ہے اور صورت حا لکومعلو مکر ن ےک یکیشش خی نی سکرتا اور ال سکوتا یا 
کی وج سے اپچنے نے ستتقتبل میں بہت ی الف سےاسباب پداکر لتتا سے ادداپ جم 
کڑسحت متد انا اورحوبصورت بنانے کے موا ق جکوفشقی ور پرکھود یت ہے بت 

یقت ىہ ےک باڈڑی یلڈنک میس خورا کک بڑی ایت ہاور ییاپتی مکمہ سم 
اورلا زی چزے رربضقیطو رب بیگ لیا ریٹا ن/ن من ٹن ہے راک باڈی بلڈر کے 
لے خوں لت سک تلق یج اتی معلوماتتضروری ہولی ہیں اوریمعلو مات اس ےکا ما ا سے 
جکنارہونے مس بڑی مددگا رو تی ہی ںکیوئہ ایک و زم شکرنے وا ےجس کے سے ٣حت‏ 
من رہون بہرحا لضردری :تا ےاو رکت سےس لے میں جو راک بندی اہمیت رق کک 

آپ ن بھی ای ککہاد تک ہوک ہے بہت پاٹ کبادت ےگ راس چاقّ بہت 
سے 5ایک1 دی کاگوشت دصسرے کے لے زہرہےز ہکا ےک ایک باڈی بلڈر سے 
وتھوں کے سا تھ بھاری ام کی خوراک باحصا رکرتا وج۰ دھرایا ڈی بلژردن کے دوران 
صرف ےر( اوقات میس بھی بی اتھوڑی خوراک پر تی زیادہ بب زطور گزاراکر لیا ہو 
اس لئ خوراک کےسامے میں ایک7 دٹ یک قوت برداشت اورا گے سا دای ک ےتک مکی 
بناو کاب ئل ٹل بہھتا سے ایک عاح1 دی یکی جساٹی باو کی اور ماق رکاشھداوزاس 
کے نظامپتم سے ایر لق بہوتا سے جلکقوت پرواشت ے بامراۃ ہوتا ےکہو٭ 
بت ےو راک حاص لکر ہے جسراتی اتا یکو برقر ار کو سکتا ہے اس ط رب اترازہ ہوا 


سے چو سس 


پاڈیایلشگک 


کپ کا جسمانی ت بیت میں 7 پک رعنائی کے لآ پکوئ ےم اوراخدا ےکا 
خورا کی نثا نج یکزہادراصل ایک مسلہ ہے ادد یقت آ پ کے اتی تر ےعلق 


1..... وڈن(خا ٹن ) 


*..... پان 
اب ان اجتزاءکاتفصیل نےکر ہ میٹ خدمت ے- 


ط 
پوگی 

کھاچاتا ہ ےک بےلفظ یونا لی لشت کے لفظ پر شون ےل ایا ہے ا کا مطلب ے 
”اون ہرباڈی بلڈر سے لئے ہ مکمہ ھت ہی ںکہ پر وشن اسیک اجچائی اہم ضرورت ہے 
جںخوراں ضں پروشن ہوتا ہے دہ تخرف ے لہ سک میں پا ہوتے وا یٴ زور یکووور 
کروی ہے بلک ریقوت قراب مک نے دالی غذاءجگ برق ےصرف بجی ایک ای خوراک 
ا تام میں مائمٹرہ فی وو ےار چجدانان م6 ے باٹرومتنی پرستورغاررج وڈ تق 
ہے ا لے تس کو پروشن دای خوراک ہے عبضروری ہوڈی ے و نکی کن اقام الک 
ین جو باڈی مل رکودوسری خوراکوں کی نت زیادہ+قوت بحال اورقوت برداشت عطا اق 
سے نماص طور سے دودھہ نہ >کوزشت لی اور پیر کے اتور پوگی(یا تن )وا ۃمقرار 
میں موچ وہو ۓے ہیں اکٹ وی چادل کے برو نکھاجاتا ہے وصرےورے کےحیا تن 


ہت هو سے 


باڈی بلٹگک 
عام طور سےا حر یں تی مم راگ ؛گونگی ءاورگا جر خیرم مو چورہو تے ہیں پر وشن 
کا ایک اما ر سو یا نکورچھی ہے ج وکس یا شاؾ سے تا کیا جا جا سے اور پاڈ کی بلڈدول کے 
لئے شپورخوراکوں میں سو یا شین ایک شت کہ جز کی حیشثیت ر ہے۔ 
بیخیال چدا تا ےک ایک اضان سے ےس قز ری ون ضروری ہو ہیں 
دراصل ا کا اتخا را ان ےش حم کے جم اوراس کےکامم تحص رہہوتا ہے اس سلسلہ میس اس 
کی ماڈی ملٹڈ کک ٹ نک دالی ورزشو ںکوپی لنظررکھنا ضروری ہوتا سے سای ماع 
ہےر بیج تیاغ دک یا گیا ےک ای ک7 دی یکوجاکچی حالت می ںحفت ورزشو ںکا روگ رام 
رکتا ہوا ے دوپچنڑ وق و نے ۓ 1/30 اض و پوٹنن درکار ہوتۓ یں الھ 
ا سکااعدازءکر سا نکاحمنی سہوتامشثال کےمطورپرکوشت ہے جوکہ با ڈ یڈ ری م توب 
پنر یرداور یٹ دا ٰ غذاۓےاص شل 4/5 بانٰ :جا ےن ہ می حدک کہ مم زیدرممائ 
حاصس لک رت ہیں یکہاجاجا ےکآ داکلو دود ایک من رشیر نف شکوزوزانہ ا لگا 
٤‏ ضرورت وا ی پر وٹ نکاتق یبآ ایک چوتھائی حصہفراہ کرد چاے- 
خوراک میں چچلی کوشت یا عرتیہکاگوشت بھی پرون نکی اکھی خاصی مقدا رجبیا 
کروی ہاو رٹ مخت ان ےت یبآ حیا ق ن15 1 خصیمم ارد ے ہیں اس لج دودےء 
گوشت اوانو لک ایک متاسب حقدار؟ پک مقر رشد و خورلاک مم لپ کے لے 
روش نک کیک وصرف ایک حلکک تی بدا کرت یں- 
طاعے کے پاڈ یابلڈرەں ہے میگ مہ اتکی جاعلق ہ ےک دہ چچتت ی جخت ورنشیں 
کر تے ہیں اوران کے سو ںکوز اد محف تک تا کی ہے ان کے مطا کب یکو بپود ار نے 
ت2 لے پتمیں مطلو یہ پروٹن حاص لنییں ہوتے ١اس‏ گے ہہ بات قاع لئور ‏ ےکہانُکا 
خورا ککا روگ رام تحیب دیاجات ےک جوا نک ا سک یکو ادا نے کے لے انیس پر وشن 
عم اکر ے ماہ رین خوراک اکا با تکا برای ت کر ے ہی ں۔ بروشن کے سا جج قدرے 
کاریوپایڈرشٹ بھی استعال کرتنے چائس ان کی نیست ایک تاریوپایڈریٹ 
اورچارحا قح نکی ہف چا جۓے- 
اب جج گوشت والی تو راک کے عام ماب ہل ے و جان پاڈی بلرز 
چو 


اڈ یبلڑگک ‏ صضسسے 
کو چا ےکدہ ابی استعداد کے مطالق زیادہ سے ڑ یادہ پر وشن والی انی استتعا لک بی 
کیو دوصرےگلوں ہے الیم معیارہمائ مکرنے وا لے تام اتجھلی فکوشم بھتا ہوا اوشم 
روسٹکیا ہو ااگوشت ز یادەتو تک اورزیادہ جح تین یلع بت کا ےا 7 معیاروا نے 
ای اتھلیٹ یہت بیکم بی تے میں رداق طاقت اورقؤت برداش تکوصرف خالئص 
سیت بیوں پہتائم رکڑگیں- 

ہا ںک ککار بد پاحیڈ رش سکامحالمہ ہے مرا تسا نی عم کے لے ایی ن کا کامم ود ئے 
ہیں یلق کیا ت وا ی خوراک| وٹشی چزوں میں موچ رہوتے میں جومجر 72-7-0 
مسلز میں اوران کے خون میں اسشورہواتے ہیں او حم میں طا تفع لک تے ہیں لغیر 
کیات والی خوراک اناج ءر ول اورگند مکی دوسری اشیااورآ لوا لطور برقائل کر 
ہیں اس کے علاوٹنشھی چچیزوں میں ریت منشہدہ کے ہو ے کیل ,گلوکوز جومحد ے "یں 
کیمیل ب کیک ڈاؤ نکوکا کر کے بڑہتا ہے اورجس کے اندرجیز رقارقو تکا ن صرف 
ہوجائ ےکا وی ےشم کے اندرطاق تک ہوجائی ے اورقوت میں موجو شی عیا تم 
ہوحاقی ہیں ای صورت می ں7 پگلوکو زی ایک منا سب متقدارضروراستحا لک یں- 

روخحقیات وا لے حا تن ہما ری ضروری جو راک میں تمس الا زی جو ہو تے ؤں‌اوزے 
مال قرہوتے ہی ںکا نکی وجہ ےم کے اغد رگ ری یا حرارتکو برق راد رت او در یزرد ۔ 
تقو تکوحال رکھنے مس مطق ہے بی دحاتوں اوری ' لوں کاصوزت' میس موجود ہو تے ہیں 
اورا نکازیادوت حم یکن ,تا بھی نی لی او رکشت جک ا اہم بن کک رانء 
دودھ اورکرحم کے انرم جود بہوتا سے اس کے علادہ ہہ چڑ وک پادامولء اتوٹلء 
چچلخوزوںءایروںء یلیٹ بونج" ونمیبروشس پا جات یں- 

خوراک کے ایک ماہرکا قول ہ ےکسخو راک کے متدرجہ بالا یں اجڑاء ایک باڈی 
بلڑرکی خوراک میں روزعراورمتو از نع جے کے سایلا زی طور پرشائل ہو نے ہچانچ لال 
یقت مصبجۃبل‌ے- 

۹.... پروشین۔4اٹن 

2..... کا ریہ پامیڈرش-6اا 


سے 8ے سے 


باڈی بلٹگک 


غلاصدےےٹ۔ 


: !1 
واسن با حا مجن 

یں عامطور >حیا تین اس نل ےکہاجا جا ےک مہ زندگی بش اجزاء ہد تے ہیں اور 
اضانی تسم کے لے اجچاتی ضردری ہو تے ہیں ان مل سے حا تج نکی با تا عدہٗشحی بھی 
کی جاپچھی ہیں یں اب صا فکر کےمی شل میں ا کک کے ر پے جان ےکا رگا 
تو کا سے قسانم حیا تن ناوک امنگ او رتحس وی مقصرہوتا ینیشن دو حا تن جھ مار یھگ 
ےمتعلق ہو ہیں ان میں حیا تن 'پش'اورحیا تن 'تقا' ان کے اخدرذ ات خ دک 
ری ےاورح خی ٠ح٠ح‏ اق 'و:ارح تی 'ت'جمل ور یں‌ا ںتفقرتمیل 
صبيۃ لی بے۔ 
حیاقن(ھ) ْ 

بی حیاتحن ہمارے لئ بے حوضردری ہیں مروٹامن اسافی صحتکہائم دیق ار رک 
اوزصح تکوکپتر نے کے لئے ہےحدضروری ہیں اگرجسحم کےامدران وٹام نک یی ہو چم 
جل کےا ن ریت ادؿش سک بہار یوں می قوت مرافصتک ہو اتی ہے رحیا ش نم زچوں دال 


سن ہیںءزردی میں لت گا ج ربمن تچ ردود اوران ےک زردگی کےعلاد ہچلوں شش 
بہےعدیاے جات ہیں۔ 


حیاتقن(58) 


بی جا تق نگروپ ٹل یا جات ہیں ا نکڑیھی ایک سے کہ ےر مار کک میق( لت 


12 ۴۰) مانامد گیا ہے اگ حم کےاندران حا حی نک کی ہوسا ت2ج حم کے پپھول 
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۱ الات مسمست 
میںئ جس کے اجدرھ اٹ ک ےآ مارہمددسے جس بدیشھی اوقین کی شکایت دا +وِيَالّ 
: ہے بی جیا تق۴ن تا ح مم کےانارج ‏ لقیر ج۰ پی دا ن ےگوشت تق لو بیاء یق راو رشنحض سیت میں میں 
شرت ات 


حاگن(م) 

ان حیا جح نکوعاح طور سے از مھلوں کے و ٹا نکماجاجا ہے ہے کٹ اورتز شش پھلوں 
 .‏ اور لوئوں دعرستربیوں اوریچلوں میں پا نجاتے ہیں اگ جم کے انذدا نک کی ہو اس 
کے یی کی لم میں 1کڑ 1ن ین مسوڑھوں بی نکنوری :ضحم پر داع د ھی حون کے اند رک 
اورد ماگ یکتروریاں پیداہوجاقی ہں- : 


حیا تین (0]) 

1 ان حیا تج نکوعامطور سے کیکتے سوررجع کے و ٹاک کہا جا جا ہ کول ضا تن چھوپ 
میس سور نکیا شعاعوں کے ذر بی انان کے سم میس داخل وت ہیں انیٹ چم ایڑوںء 
ڈوو گرم اورمعقا ان ےکی ناصل 770 مین لی ےےل اور ا اصلطور ے لوڈ اور 
بپلی ی ٹ لی میس ببت زیادہ مقدار یس پاے جاتے ہیں سم لی ا نک کی ے پڑیاں 
اورداش تکترور ہو چاتے نہیں اورو جواوں کے جسائی ڈحانچوں ٹک پیداءوجاق پا یں 
ياے(ج) 

بی وٹا من نش وفما واے حیا تح نکھلا تے ہیں یندم کے دانون شل پاۓ جاتے ہیں 
ابچھی کک ان کے بارے میں دامع ادا میں معلو منوس ہو کا کہ اضسائی نگ پان کے 
: مو اشرا تکیا ہھ تے ہیں نان بیضردد ہ ےکا نکی عدم مو جودگی سے پانوروں مل پا تجھ 
یکن پیدراہوتاے۔ 

اکا ب گنو لکی شل می سکئی مفیتتم کے اضاقی وٹامس نبھی سا رکر لے سے ہیں 


ا اور بلاخی۔ یگهاجاسکت کہ ایک عا ح7 وی کے لے بہت مہ راورمقیرطایت ہو تے ہیں 
۶ 8 ے- 


تج ۔۔ باڑی بلنگ --س -ے 
الب روہ لپن رکر ےق ان یا ت٠‏ نکومنا سب طر یہ سے تی رکیگئی خور اک می بھی حاصل 
کرسکتاے نا ہم بر دی ئی دقت رورس ت خوراک حاص لکر نے کے تا ٹیس بہوتا اس 
لئ با کی جانکتی ہ ےک حیا تن اوردعماتوں دالی قڑاؤں شش اشاق/لھنای زیادہ 
بتراورآ سا نظ ربیجدے۔ 


دحانوں دا نے وٹا کن 
ماہ مغ خذراحیت نے اتسا فی جع مکی نو وفرااوحت برق رارکت کے لے جرہدحالال 
کی مو چووگی ضروری را اردگىق ے بیدعا مںمررجڈ' گل یں۔ 
...امم (چ“) . 


2....لپا(7آ۶نت) 


3.,.. چٹ 


ان دحاتاں کے حا تن 1کٹکھانے پیینے دای اشیاء شس پاتے جات ہیں اگ چہ 
لو ہے اورییٹشیم (چن) کے خی تین اجناتی ضروری اج زاء ہو تے ہی ںین عا حم مکی خوراک 


کےاخدرمیاجزاءمۃجوؤئیں ہو تے اس لے ہرباڈ قی یڈ رکشل منداتہمشورہ دیاجاجاےے 
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باڈی‌ملڈنگ 
ککہاپقی خودا ککواجچائی موڑ اورمغیر بنا ۓے کے لو ہاور چوتے کے حیا مق نوضرو ر* 
شع لک میں مظلابر ان مک دہف اوردود ےکی داقرمقراراحتعا لک جاقۓ -_ 


ي لاورخض رقات 

اسان تضع مکوپا یکس رفرورت ہوڈ ہے ا کا اازنگل اس بات سے لگایا 
جاسکتاہ ےکہ ہرانسان ےجس می وز ن کا 2/3 حصہ پان پشتل ہعتاے پان بن ٤ے‏ 
یملز جہارتے بڑ ۓحو ںکی یتاون ٹکو جیپ دیاے ا کا متص رکیل زعل 
ہوے سے روکنااورضرور یک میا دی جدر و ںکوقر ور پڑے ہوتے کی اجازت دیتاہوتاے “ 
اگ راضسا نی جم کےا عدر پا ئک ھی دا ہو جا فذ ال سک وج سے جم شین دردہون ےتا ے 
ادرپھو کم ہو اق ہے اس کےجسم میس ذ با بڑھ جا ا ہے اس صورت می ںعقل منز یک 
بات یہو یکہ ہردوز چس مکا بای دافرمقدار جس استتعا لکیاجاۓ ایک عا ح17 دی تس 
کےگرد ےی طور رکا مکر تے ہوں قذااس کے لے پافی کااستعال دن دوسری چڑوں 
کیاضبدت 314 ےک نیس ہونا چا ہے خو راک مس پان اگر چرتو رگ موجودہوجا ے+گن 
دن کے دوران مم سکم ازم 4-1/3 کلوبائی ضرور چنا جا نے جب ہم یافی پت ہی ں2ذا ںکا 
مطلب پافی کےعلا٭دودھ یاوگمیٹرویا ت ام شر بہ تکوکاکولا اورسیدل اپ وچ وشال 
بوتا ہے الت سوڈ ایا دوصرے سنستا جہٹ پی ھ اکر نے دا ل ےج ر یں ہے ایس تف رجات 
جن سےبہنر یات یادجگرربیشوں سے حاصل ہونے والاگلوکوزمابل فک ہے بی اہتڑیوں کے 
ھت رک بن رت محاد لع ارت ہوتا ہےان سےاعوبییں سے سلز اب لے 
سم و ہیں عا خوراک میں یکائی منقدارٹشموچودہوتا کے 

جب نطا چم میں کا عی اورست رقمار یکاصل دا قح ہوت اڑی ورت مج و لج ےکا 
استمال زیادہ مقید رجا سے اب ہم کا پک ججاتے رتے ہی نک ایک باڈ ی بل رکواپی 
روزاشہ دالی و دا ککوکس طرح عرح کناچا ہین ۔ ا سک یتفععبل ہم مل جس چٹ 
کرد ہے ہیں۔ 


سح پاڈیلژلی _-- 


' باڈی یلڈ رک رو زان تو را ک کال چارٹ 
4.... فی دا لن ےگوش تک ایک معقول مقدار جوم مکی جا کے 
1.....2 لواوریڑ رد ریاںءسا شر ماں عگھیاء2رک تلق او رکوچھی وغیرہ 


.]نار کی “مل متقددار بحت او رج رکے اعقباررے _ 
...بک نکی دوجچھوٹیککیاں یا پچ رایک بد یگکے_ 
...1 دع اکلو..... بھلوں کا جوں_ 


9 وعرتاڑواڑ ے۔ 

اس کے علاد ہم ر۰ يضردری با تقو ںکودھیان شں رل _- 

1 .کھانا پیش بڑ یا ختیاط کےساتھ کا زا چا یت - 

2....کھانا تق زیادو پیا جا ئے شرتیا کے ییجچے بہت زیادہتیزآ ہلال جاۓ- 
3 بآھانا یش تقوب چباچ اک ر1 +تآ ہترکھایا جائۓ- 

ھ..کھانے میں زیاددمرخ ما رت ڈالا جا ےے۔- 


ا ا 
اگک رآ پ مندرج بالاہدایات پش لک ہیں گےتذ اس سے7 پکو ہے حدفا دہ ہوگا کول 
تسا نکا محد ہاگ را چچھا ہوگا ند کان کی ط رح جع مک ےگا او راگ رکھا نا عم بہوگا تح اعیت 
سےانسائن کے حم میسقت وق اتا کی پدا گی اور ا اجس پت رطور رکا مک ےگا- 
: کىس وھ سے 


حتیتے مں خزاانان مک ایدگن ےاس لے تنا اسچچھااییدیھن بہوگا انسان کے 
تس مکی گاڑی مت ا تھی ر گا- 2 

صحے کے لے چند خاض اصول اویگی ہیں ان پگ لکرنے ے پاڈگی بلرفاکدہ 
اٹھا صا ے۔ 

1- .روز زگ می لی سورج شلنے سے چیہ یرارہوجاتیں- 

.جع ننس بیج کی ول قدی اور رک نمازش باقاعدگ اودپابندک چدا 


3ے.... مج کی ہواتوری کے لئ بارخ اور تزفضاعلا تے کااتحلا بک یں- 
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باڈىی بلڈنگک 


7 مے 
جسا می ساخت اض اورمعیار 

جزاضیا نکواسں کے قدم ءا کے سم او را سکی ع کے تتا سب سے می نا پا جاتا ہے 
وڑ نف او رع زیادی طور > ایک انسا نک عدودگ اتک ا نک نشا مد یکر تے ہی ںگگ ران 
اق ں کا ایک دوسرے کے ضا کو یلق یس تا ایک1 دی جوں جوں ڑا ہوتا وہای 
ا راز .سے موفانییس پہوج لیکن اگمرو موا ہو جاجا ہے2 وو ر کے بے نے ےی ہوتا بل زیادہ 
کھاۓ اورورش ضدکرن ےکی وجہ سے بوتا ے7 پ تع طورپے با ت کٹ لکھہ گ کہ 
جآ دی یس لیا ےا سکاوز نک ہوتا ے1 پ ریمعت وط ان مکی ںکر کت ھک ایک بس قزر 
دی ذ ید وزق تا ا شا نکی ؛ن نزو ن تلق وزاصل انان یس مکی اوت کے 
سا تج ایک اگ تلق رکھتا ہے دورحاضر کے معیار کے مطالق ا یا تک وشاح تکا 
اق ہےک ہیک د یکیصحتکا معاکیا×ن چاجے- 

اس سللہ میس ہم جد بدہ پاڈ یی نلڈن گک ٹھ چنک اوراس کے جج ربا تکوسا تے رکھ 
کہم کے انا نکامحت کے پچھہمعیارمقر رک نے ہیں جم نے ا سکتاب مں ان لوگوں ۱ 
کے تجربات کا نچوڑ جی کیا سے جتبوں نے دجا جھ رکی بھتربین پش وشما رنہ کے لے 
او ںکوریکےا ے اوران کے مغار٤حم‏ تکو نظ ررکھا سے وو لوگ اس با تک تقد بی 
کر تے ہیں اس طرح ییحی نان ہ ےک ہم جسانی صحمتکیتتو ںکاخصصی معیارمقرر 
مشالی معیارادر پان جومقررکی جاعحق ہے دو صب 3 یل ے- 


کک چھ۔ ہے 


او 


14 15-12 6 
4-6-12 ا٥ج‏ 7چ 702 ے۸/د-٣ج‏ 


متررچہ پالا سادھ کےکوشوار ےکوی نظ رر سے ون میں بیانرازہ:ءتا ےلمع 
کی میتی ں لی گردن مبازواور یڈ یکی ایک ضید ت7 می مم مطاریقت رمصتی سے ادراجی 
نس تکی جزیادی تیقوں می ایک عقیقت ےج نکوکی 7 دی ہہ با تنا کںک اک 5 
شٹ 48ا قراور ۱44-112 گمرو نکی چان رک وا نے لوکو ںکا اچم ڈویلپ شدہ 
از یضرور 44 ا ہوگاع تی اٴےآ د ىآ بلیٹاش جھےج نکی یی ہوکی چھاتی اورک رے 
درصیانی فا ح ہکا فرق 46 ایج لازی ہہوگا دانع رہ ےکہوزن اسخون 44 با کا تا ہے 
ا یا کا ہین یادرکنا چا ےک خ رجہ پا لا گوشواروں میں د یگ ان ا1یک اوسط 
درجہ کے1 د یک پان کش ہیں نمی مراوسط در ہے کے باڈ یا یلرک ہے یق دداگل 


لہ پھ مس 


مشالی بیانیشی سے جوصرف ہجوز مو ںکی سکس ر یاعضت سے می حا کی جاعحق ہے 
7 جے اب ہم ایک اوسط در ہے کے وی اورااس سے چچھےمح روف نیو ںنکوپات ےکا 
کش شکر میں دریکھا کیا ےکہ عام عور پر پیاننش پر نے ہو نے سوٹ ای کتتمو عو نے 
کےسات کا نے جات ہیں ان مس بچماقی اورک رج سکھ..] چا ر انی کافا صلہہوتا ہے او را 
سوٹ عامیاتہانداز سے ہہ فکر ای بھی سییئے جا تے ہیں جن میں بچھاقی کافبد ترک 
یعانش زیاد ہہ وڈ سے ا سکتاب شی لوگوں ے استفاد ہکیا گیا ہے ان من سے بہت 
ےل وکوں نے اس ساسلے میں خط وکتاب تکا ہے اوراس سے یھ خائص تار اخ سے ہیں 
کو وں نو جوا ا یےبھی ہو تے ہیں جو پولاس میں بھرتی کے لج بڑسے ہیآ رزومعد 
ہوتے ہیں جن دا لئ ٹل ہو جات ہی ںک و ہکم ارک مطو رجسانی میار پر پورے 
یت : 

تار وں لوک ایےبھی ہوتے ہیں جن کے تر 5 تٹ 40 اب ہدتے ہیں ا نکاونت 
0ہ ہیں اسخون مق 0چ 4ین ےک ہوتا ہے اورا نکی ماق 63٤ج‏ سے ہوقی ے 


سس چھ سے 


دئرہن:٭ہسخت 


الےے لوک اگرتنررست بوں جعیہ اک عام ور پر دہ ہو تے ہیں نے چنھ ما +کی مجوز ومشتوں 
کے بعد ا کی صحت میں ا زی طور سے نمایاں قرقق خہوسک سے اورانقلا ب ک سکتا سے 
دیکھاگیا ہج ےکہ اک اوسط 1 دىی کےکو سے بڑے بڑے ہو تے ہیں ایک ابچھی نو وا 
رک دالا؟آ دئی جن سکا ق5 شٹ 8اچ ہوال کےکو سے 36 سے 38 سےزیاد یڑ تۓکیں 
ہوۓے اچس اگروہ ےن ٹکاترکتا ہے لو یراس بکےکومو ںی پان ۱40ج ےۃیادہ 
یں ہن جاۓ- : 

ہمارےخیال میںکسی 7 دی کرمتحل قکو یم سح رح یبا داز ہ لگا سکتا ہ ےک ا سک 
اڈ ی نیلڈٹ کمن میا ہے اس کے بارے مم نآ پ تک مک منادٹ دانے باب مل پڑے 
چے ہیں اود نیقتا اس باب سے7 پ نے بد رمائی حاص لکی ہوگی جا جم مکی بائنش 
بھی اس سمل میں7 پک بہت یھ مد دک ری سے ایک1 دی میں جس ای ارتقاءکی تو ےکا 
ا حداظہ ا بک ٹوا سک ساخت سے نا ہرکیاجاسکتا ہے مہ بات عام مور سے رین اس 
بولق ےک ہاگ ر17 پک بڑیاں مڑی ہیں اورمخقبو تھی یں آپ کے اج رح یلد بت گا 
کی استعداد بدرجہ ام موجود ہے اگ ا پکا ٹیا ں وٹ ہیں درتسم تازک,ے 
ایل چا پ مم ںقوس بھی موجوو ےیگ ر7 پ بے نے بہت زیادہ چو یصسلزیغات ےکا 
مو بتکم ہے۔ 

سال ہہ ےک ایکین مسر اپتی ڈیو ںکا سائز ا سک ہے؟ مہ بات عا طور 
بی ماہ ریت پرکچوڑدی خالی کت مم خر رت اس سلسلے میس نشاعدج یکر نے میں7 پکاعنگار 
ہت ہ ےاگ رآ پ ات قکلاتی کےگر دش پکو لپدیٹ دنیں ید مہ ہے جہاں پک جلد سز 
کی نتععداد بہ کم ہے اور جہا نکلاکی ہے ساتھ بازو کے اون ج ےکی دوپڑیاں اس کے 
تزدیکت بین ہیں ا سے عاس طور پیر 6اا سے نےکر 88ا کر یکر کر میں کےاگ رآ پکا 
کلائ یی پاش سات اي ےگ ہے اور بن جاد کو چچے ہیں ىہ باتضردریئٹل 
ہوگ یک جب 7پ حختڑ ینگ حاص لک میں ےت 7 پک جساتی حالات میں تاعل وکر 
اضافہ+وگا خی دوسری رف اگ رآ پ میددھی سک۔7 پکیکلائی بڑیی ہے اورساڑ ےسات 
سے 8ا کے زمرسے مم ف7 تی ہے تاس صورت مم ں7 پ اتی جساقی حالت میں جاعل 


ہی چهھ سے 


باڈیایلڈگک 


کے 
ہبی لی 

انسانع ک تسم ں ا سکی ھا یکو بڑی اہحیت حاصل ہ ےآ پ نے دیگھا ہوگ کہ 
رٹ یکبرنے وانے متحدہسرکیاری اداروں جں الع امیروارو کا پچماتال نی جال ہیں 
جوطلا زمت کے قوایشش مندہو تتے ہیں من ےکوختفف ۰ ربچوں ے نایا جا حا او حتلف تار 
حاصل ہب تے ہیں ے ات افو نات کی کہ ےک ای ک7 دی ای ەق تک تی پلک 
سردیں می سکیس لیا اسکتا ج بت کک ا فک بچھانی کا سائز ایکخنسوس حدرک نہ ہو بے 
گل دوثی اورکرڈ ٤‏ نکوں ہو 

ایک بیت بات انتلی کی عام حالت مس بچماتی 32ا (لضیرسانس پیل ۓ) 
ہوتی ہے ہج پچھیلاتے پر 37ای یااس سے زیادہ ہوجاقی ہے اس سے م اہ رہوتا ےکم 
ا ں7 دی کے پھبپمڑد کی چوڑائی بہت ابچھی ےمان اس کے باد جودجد یھ پاڈی بلڈنگ 
کے معیازوں کے مطالق وٹ چداتی بھی تا یل شمو لیت تضورک جال ےآ پ انی نال 
اتی بھی دنکستیں کے جک بچھیلاتی ہو یا نہ پچھیلائی ہو اتا یس ا کی ہوقی ۓاورجب ٠‏ 
اسے پچھیلایا جاجا ہے تو دہبدی مضکل سے 42ا کک ٣ق‏ ے۔ 

بلاشیہ ایک بڑی چچھاتی ہ ےگ راس کے پھیپڑو ںکی دسحت اتینیں ہے بھت یک 
ہنی جا جے۔ ثالی کام کے سے ایک حکت ننس تھے سات ھک بچمانی دھ ہولی ے 
جولفیرپھیلا ۓتق ]38ا کی ہلان ج بعمل طور سے بچھیلائی جاے تذیشت کے 
و ۓل زاکڑ اس7 جاتے ہیں اور چچھاتی تقر یباہو ار مک بل جات ے- 

کر پاتاسل کےساجھ عداقعاقی معش نک تے ہیں تو چاتی کی کت یذ یی کایگا _ 
عدک ہہ بڑحاد 3 ۓگ رجب گپیڑیوں پ(زورڈالاچاجا نذا نکی کا رک دگ ی بھی بٹڑھ 
جا سے جس کپ سض عردلق اور ےو طور بای کا سات بڑھ جاجانے جگلہ 
ہرباڈی یلر تق یک رن ےکا وا کش مۓر ہوا ے اوروھ ایق جساٰ پاتؤ ںا رکارڑگکی 
اٹ مکرن جا تا ہےاوراس کےاندرجسائی تو اتا کی موجودگ ی کا۱ ما بھی موجن ہوا ے 


مہ چھ سے 


باڈی بلڑگ 
با لے یک باڈی نر کے لئ یقبردری ہہوتا ہ ےک دہ ابی جسانی ال بی اعیاط 
سےسا تج ےکرے بات ود بالکل درست اور پکائ کنا 1سا نکا میس ہے ےاگ ر17 پ کسی 
دوس رے7 دی یکوااس لے یس اپی عرد کے لئ ساتحکیس ملا سکت ت بر ہما ری منعدرجہ یل 
ہدیا تک اك کرنے مس محاون کی ہیں اس سک لے میں7 پکوتصسب و لمکا ایک 


رادان 


اکر پ باڈی ینگ مس اپنی روزانہ بروک رس یاارتا کاب قاعد+صاب کناچا ؤں 
تو پھرمٹربچہ پالا چادرٹ٣؟‏ پ سرت یہ کا مآ سکتا سے اگ رآ پ ہراہاپنا پناک شکریں اور 
چارٹ پلو ٹف کر تے و ہیں پور ےسا لکھرکایا تقاعد ور گار ڑعرحب ہکا ہے 

ا سکا ریہ ہے ےک رٹ می سب سے لے انی عرگصعیں می یع رکے مطابت 
خال او رب رت اکر اناق نا ہینے کے سے ےپ بی و کی ا یادلواررے 
مو فک کھڑے موجانیں ٹ رور اج سر رگییں اور بالتل سد صے ہویاتیں- فٹ 
رہارآوورواڑے یا دلیار سے ساتجھ سی بے پیوںکک 2 تین اور گی ںک ولار یا 
وروازے کےےس اھ1 پ سےکرے ہو نے والی پزنشن می کور سے جبآپ 
دیبار کے سا کے مہوں قے بیکش شکرمی سک ہآ پکی اییڈیا ںکو لی ےکند ھ اوررد یوار 
کویچوۓے ہوں۔- ال ےآ پ انا وژ نکر نے سس ۓے حداغتاط ےکا لیس 
اورپ کے پااس ور نکرتے والا ایا ا حت+وقآ پک یگیسٹ کے ہاں ےاپناوز نک را 
اجاں سے کور یث لیتق ورست وڈ کیا چاگوہالن سے وزا ئگ میں اور جب7 سے ٹر 
چچیں ہے ےکیٹ ےانا رد ا کٹ وں کوک کی تر از ویش وزا نکرلی انل ون شس سے 


_-سس قهھ ےس 


باڈی یلگ 


ہی دزن ٹکای دی اس رع 1 پکواپیتے جس کا درست وزن معلوم ہوجا ۓگا اگرآپ کے 
٤‏ مرش7 ازہّیں ہے انی صورت میں جب پ دویار٭ دز نگرائیں 19 ےم 
بد یکپڑے ہوں جو پیل حے ورتآ پ کے یکارڈ مش لآ پکا دزن غلط ہو جا تۓےگا- 
اکر پ باڈی یل کک نا ششرو حکرر ہے ہیں لا نآ پ فربرآ دی خں ادرآ پکا 
عالت ورست گل ےو مشتوں برتلل ا پ شف طور بر اپنے ون می ہونة 
کی ت2 کر سے ہیں اب ذراناہینے کےعط ریت بیان ہو جا ہیں گر د نکونا ہے کا پت بے 
ہب ےکا کودرمیاع سے تا پا جا ے شی ابیٹھوڑی کے یج سے ناپ لیس الم بچھاتیکوناپنا 
انتا سا نکا سم سکیونک ہس م٠‏ 7 پکواسس با تک شقن د با یبر ی ہےکٹ پک بش 
ال سی ہاور پنے وقت اس ش کوٹ بی ضہہوا سک من یکس ہوٹی چا بی لچ _ 
4.. چھاقی بچیکی ہہوئی( ساس اخ رگج کرجا گکزیادہ ےزیادہ یلاس ) 
>...ہمل چوڑی بچعاقی نا ہیں (اس صورت میں اہ ےس مکل طور یہ چھیلا دی 
کند سے چوڑ ےکرد میں اور یسل کو یادہ سےۃیادہ ڑحہاد یی )اکنل ٹیپ کے ساضھ 
ساس ےکاطرف سح ےک می ۔کھ رک چعائش نا فا سے جائی ہے جیپ عام عالت 
میں سد ےکھرے ہوں او رآ کا بچھائی شی جوقی ہ؟۔فنٹ روا رکوس سکرباعد لیس ۓے 
تق یناپ با لکل جح بچھاجا ےگا ال تگواہو لکنا پ اس صے کے درمسان سے لیا جا ا ہے ال 
ناپ کے لئ ضردری ہ وگ اک ک7 پ پا لکل سن ھھےکھڑمے ہوں اور ڈ حا ہو ۓ ثول بلل۔ 
جس مکی غکرکھٹرے ہوں ورحدددنیک ار کاخرق رہ جا ےگا اس ططر کیج ہیائیش نہ سے 
گا ای رب باذد سے ادپردالے ےکی دہ پیائنیس ہوتی چائننس ایک بالکل سیتی 
اوردوسری ڈ لے بی نکی حالات جس کی جاۓ کی بعاننش زیادہ سے زیادہ چوڑے سے ے 
جا بجی باف وشن کی سح ےبھنیاہوانہہوااورسلز ڈ لے ہوں دوسری پان اوتت ی 
جائی ہے کجیلہ بازوشات ےسب ڈ عیلا ہوادرکہت کی ہے یہ جھکا ہوااس باز و کےاو پر واۓ 
جے کے سلزاکڑے ہو ئۓ ہوں۔یازو کے پلے کی بیانیش اس دفت کی حجاقی سے جک 
بازہ یھیلا وا تجواو رش بن ہے تلم وئی مث کہ بے سے جاے۔ 
امرب پنڈی یکا پکائش اس کےسب سے ذزیادہ مو ئے جے سے کی جاقی ہے ال 


ہے مع سے 


پاڈیبلڑک 
صورت می ںک نکی سے سلزخوب پل لی کڑزے ہو نے نہوں اس پکاک شکو لیت وقتت 
پانو ںکی اگلیوں کے م٣‏ لکھڑا ہوتاچا نے جا بل رایک پا نون ز شن سے اٹھایا جا جا ہے اود پھر 
یے کے لکھٹراہواجاجا ہے اس طرح سے نکی کے سلزموثر انان یس اکڑ جاتے ہیں- 

گن اورکلا یک ا ا نک ا ری ہوکی بڑیوں سک جاتی ہے کہا روگ ردے ہے 
بات اور کہ باڑی لن کی مشمقیں شرو عکرنے سے پیل اپ ےجس مکی تام کش 
کرلی باڈی میڈ کک زبان میس انم سکولی کا تتگ نچ سرد یوائّ شکھاجا حا سے اگ رآ پ 
ریگ دامے مانے کے دوران میں یا اس کے فور بعد یملز مں دوران خون چڑ 
ہو جانا ہے پاش لک یں ےت ای صورت ٹ لکانی فرق پڑ جا ۓگا- 

اس با تکا بھی خیال رن نک اک شکرنے ے چھی شکوکی موشر تار تین ڈیا اکر تے 
اپ سے فو ری طور پٹ نگ کے ورای با ضرورل جاےۓ ہیں گر جب؟ پ نف 2 
کم گے اڑی صورت میس شاید بی تار ام زیادہ ضہہوںجشئ یکپ و رھت ؤں 
اوراییا مق مچھ ی7 سنا ےکآ پ اپ ے 7پ کو جامدحالت می سو ںکر یں کے 1پ 
کے ند رکوگی تبد بی دائع تہ ہورجی ہواڑسی صورت مس اتی ٹر جنگ ایک بغع کے لے روک 
و انان و تفہ سے بعد پھر سے سم جذ بے کےسا ٹر سکرو کدیں۔- 

اگ رپ باڈ ید یٹ بن گفک یں 2ال ےآ پک هالّ اور با ز وک لو بہت جلد 
خانحدہ ہوسکتا ہے اورننض پددہ روز ٹس ہیآ پک بچھاتی ٹم ددابچ کا اضاف ٭وجا ۓگا 
اوریہ پالل مو لک پات ہے تا ہم می فا دہ اکی رفمآر سے بیاارکینییں ر پاکرتا۔ اس ساےہ 
میس یس ایک واقعہ اد لانیک ڈ اک رصاحب نے اس با تکا و کیک نیک سنش نکی 
دییٹٹ نگ کے دوران دہ اپتی چچھاقی میس ایک ابی کا اضا فک سکتا ہےاس دلو ےکوی کھت کے 
لئ ایک دوس رےڈ اکٹ نے ٹر نگ سے پل اوداس کے بعد سخ سک بچهاقی کی چان ک2 
ا سکادویی حر تنیز حدک درستۂا۔ا کا چعاتی ایک ار ےبھی زیاد یڑ کی اس 
نیس نے زیادہفا دای سچھاتی کی متوات بھی ہہوقی کت پذ مکی سےاٹھایا تھا جا ہم دوگ 
ابا تکا اتل ہو چکا 2 اک دہجھی اس استفاد مک ول جارییس رسک اور رق اض خل 
یں وق _ اس لع ا ہنع نے اپتیر نچ ککو خر دویا رسک حدووکرلیا ھا- 


ا ھسہےے۔ 


باڈی بلڈنگک 


اخار اڈ ی بلڈر وگرام 

یھم‌ااس خاضص باڈ ی بلڈنگ پروگرا مکی چتدضروری با تق اپنے ان دوستوں کے لئے 
شلکرر سے ہیں جوحال بی میں ٹڑ ےتک شرو حر ہے ہیں ما رو عم چچے ہیں اس ساےہ 
می ایکسائھی جا نکر بیک کےتججر باتک نچ ڑج کیا جار باہے اس کےتجر بات سےآ پ 
بھی ڈا :ا ٹھاتین- 

درتقیقت جا نگر تینک اپئی چچھاقی ادرٹیسلیو ںکی کت پے مر یکا مظاہ ہر نے کے 
لئ مندرجہ ذ یلیم لکرتاتھاا درا کا عادیی گیا تھ الگ رآ بج جا نگ ری ککیطرح ان 
رکا تکواپنا ار بنا لیس و چندروز یس نت حاصص لک رھت میں -_ 

جا نگ تک جڑڈڑ ےکا ایک اسٹرب اتی مال کےگرد یلا د تا ہے برا سے خقوب 
ورڈ کرھنچتا ہے را سےےقو بعد تا ہے اس کے محعدد اتی چا تی کو ابی سا باہرکی 
رف نار حر کے ات اک مکرد اہ ےکہاس اسٹرپ کے نچ ایک با کر ہیٹ درد تا ہے 
اس کا مطلب ہہ ہ ےکا سک چھائی کا چیا ہکم دشیش دس ارچ ہے اس ط رح جرا کن 
حدگک بییقائل ذکر ہ ےک جا نگر بک کے بازداہجچاگی حدکک بے ھھے ہیں اوران سیسلز 
کی ڈویلپ منٹ لڑی ارتظاء اس قد دشا خدار س ےک شاید جیککہیں اود یھ می سک7 ہے ۔ اس 
کے باو ود جھناسکک کے مظاہروں شش بہت اکچ یکا رکردگی دکھ ا٣ا‏ ہے اوددہ اپتی عرش 
چواللیس بی کی می بھی اہےمسلزری خرائ ش کا کچت رین مظا ہر ہکرسکتا ہے۔ 

اس طط رح رگ پار ککا محالطہ ہے مہ ایک شور انگر بی باڈی بلڈد ہے اس نے اپچتے 
ایک بازہ کے اوبری جج ےکو چک ا سک را نکی پیائنش سے بڑا تھا ود شا نار اناز شش 


ڈویل پکیا ا ککام شش ا ے دوسا لکا ۶ ص(گا- 
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مسسے اڑڈی لڑگف پى---[- 

اپتچعل جنتا نم درگ پڑو ںکاا نک ساس کے باوجوداس کے اک بازو 
کیاروا یگولاک 18ای ے۔ 1 

این مشپورامریان اڑی بی زجیڑس ما نکی شال بھی دی اق ہے ا کسٹر 
ام ریہ ہو ےکا شرف حاعل ہہ چا ہے اگ چا ککا یکا نٹ اج ے نے 
اوبہ سےا جم اس کے با و کےا وپ وانے ےک یگواا تی ساڑ حے سو اچ 16-112 ے 
بہت ےلوگوں کےےاسےےا پیآگھوں ے پاراجڈ کےکگڑے میں ایک ہاج کی ضرب سے 
١۹-6‏ کا کیل دیلتے دیما ے۔ 

ایک اورمحروف سٹراس کی ججیوراٹز سے یٹس اب ٹی وی ا ٹراورشم الال مت چا 
سےا ک یک رکی حمحتقول طور بر 29 ای ہے جکرا کےکو سے 8انی اور ا سک رات 
2ا ے- 

اسیطرحک رین زاس مکا مو ےک یکل یپ ک کی مر نے پراسے تا گی کہ 
وعفزیل دہ لینٹ جساتی ارتقا کی اججا ‏ کٹ پکا ےگ راس کے باوجوداس نے اپنا 
سال کی کش می مزیداک اچ کااضا ہک رل یا جیا سک کریی 43 سال ہوڑیگ- 

رہل میں1 پ الناتصادے ‏ ےگا ذ ا روااگ ہیں یٹ نگٌلٴگ کےدوران کا 
دو بھمتھسوب یں ہیںجگن میس تسافی صحرتقوت اور عدراقحعت کےبہت رین مناعکر پیش سے سے 
ہیں گ1 پچ باڈی بل راچا تے ہی ںات ضاس1 پا ےعدد کرت ہیں۔ 

آ پور ےزین کے تو معلوم ہوا یڑ چیک میںٹوحض ۳ مو پٹ یاساما ن"گا 
نک رپا ےا" کی وصرعضاف ظا ہر ےک اضا نکوب رحال ہشکر نے کے لے چوس ءالتا 
ھی ورکار ہوتا سے خامل طزر سے جب 7 دہ یکووزانع اٹھات ےکی ضرورت ہو یاطاقت 
اورزور؟آ اتی سے لئ اڑی نم درکارہوثی میں جوا سکام ش1 دی یی ھوکیگں۔اتع 
توبوں می ایی بت ساساما نبھیفظرآر پا ےکن سے بیس مان اک انا کا آپ 
کو یہاں پر تاب نم؟گرال بات سے ول شکت ہو ن ‏ کی جججا ے17 پکوگی سای خبادل 
اتا مکر ھت ہیں او راس طرح سےا تی شر جن کک عم ت بیو در کت ہیں- 


چی' ہہسے 


باڈییلڑگک 


35 سے .5 
لواز مات کے یرٹ ینک ےط رت 

ہٹس اپ خر یکو اہین خیالات اورنسورا تک رشن مض یگزارنا ے اطرح 
ود اپچنے محاحلات میں قطتاشل٘ ہوا ہے بت سے لوگ اس بات پر لقن رکھتے ہی ںک دہ 
چککاموں کے لے بس رک رجتے ہیں یا جاعدگی ےکھلوں میں حصہ لیت ہیں اور 
ہف کے؟ خر میں7 رام و اکن ش بھی حاص لکرتے ہیں فرع بھ یکر لیے ہیں اس لے 
اپنے خیالل یں دہ اتی صحت تاعم رک کے سلۓےککاقی درز شک تے رت ہیں ماہ بی نکی 
راۓ میں ہہ بالينل خا نع م کا مقروضہ ہے لان بہت مشمجوراورعا ش مککا ہے اا سک چتد 
دجو جات ہیں سب سے پہی لت یا داز ہ لگانا ہی مشکل ہ ےک انہوں نے ای صح ت کا جکجی 
معیارقائ مکیا ےد ہکہا کک درست ہے ا کے علادہ حتعد وکھیل ال ہو ےۓ ہیں جھ 
ہمار ے؟“حممکوبنان ےک با ے انیس نتصان سے دو چا رک تے ہیں جس مکی ت ڑ چھوڑکا مو جب 
بد تے ہیں پل رھ ایی ےبھ یبھیل ہو تے ہیں جواضساقی حم کے صرف ایک بی ص ےکو 
ڈویلپ ( تق مک تے ہیں اس ط رح بھی انسان ےجس میس خیرخوازن ڈمیلپ (7ق) 
ہوتی ہے اس ط رح جعم پرد پا وش اضافہ+و جاتا ہےاورجسائی اعضا می س کی1 جا جا ے_ 

اسر نکویلوں مس حص. یت دانے جرکھطا ڑ یکوہہ بات معلوم ہنی اہ ےک زان 
ورنل ے بھی تک مکوابھی طرح اورۃولصورلی سے تائم رکھا جاسکت ےکی ایک دی یا 
عورت کے لے جوایھی معیا رک صحت اورجسانی تاناکی اعم رک کا خواہش من ہواورایہا 
نس جو بغع وارکیلوں مس حص لیے والا اسچوشش ین ہاگ روہ اپنے سی ٹاپ پ جانا 
چاہتا ہد یااییااتجملیٹ جو اہنس مکوبنانے کے نسلئے د ہکا مک نا چا ہنا ہو جک دہ اتی انتقلیمٹف 
رگ کے دورالن تکرےکا ہوالی سب بے نے اس سے زیادہ ہتراورکوئی نی ںک وہ 
(خری اسٹیننگک انس رسات کی ججیاد پربجوز وط ربق ماس مکی شر مین کک اک میں چوککہ سے 
ش نگ دہ سانی سے اپ ےھ کر ھت ہیں اگکردہ چا ہیں نیہ انت خوا گا یا سونے 
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اڈ ی ملڈنگک 
وا نٹ ےک رے شس یااپچایا خیچ ہیں کاب او رتی خانے میں7 سانی ےک کت ہیں بات 
زین سے نار خکردی ںکزائ حمیڑ جج فک رنے سے تع ود کے لکھائے پت ہیں۔ 7 
جد یر زکی فری اسٹینڈک امسرساتز (7 زادانہ جا "درز ) ایک ازع اور 
ہیف والی حکيا اسم ہوقی ہیں اس طط رح ح مکونرم اورک منانے می او رژسم کے 
اعضا می ساس او کم تکرن نکی را رکوتیکرنے رقوت برداشت پدارتے اور کے 
لف فعمموں میں رب پید مرن ےکی صلاحیت وق ہے ان حقاک کی وہ سے ا لغ مک 
ٹر یچ کا منقص سز کے سا ت ءطا نتکو ڑا انیس ہوا بل ام سکا مقصرصرف اتا ہونتا سے 
بک پکیصحت اتھی ہدجاے او حم میں مسل زی معقول نٹ وا ہو حر میطر یقہابتوالی 
طور پ ہرآ دیٰے لج اول نال یا سیل تا سے جک اوسماصحت اوراوسماقوت ے بٹڑھ 
کرجسانی نٹورفاکی طاب ہوا ےا سے جس بی خیال رکھناضروری ےک ورنل ے 
یٹول پر پوری 3 مدارگ اوروجہ گا ای ھکیاجاۓے جاکذیادہ سےزیادہ ہنتررزاٹف 
حاصص لکیاجاۓ ایک اج ورنش شکرنے وا ےکٹپاا ‏ نکی تز بی تک سط رح ہونا جیا ہے ؟ سے 
سوا لاگ رآ پ کے من می بھی پراہوتا ہو7 پ مندرجہعل اصصولوں سے قامد واھامیں- 


شیڑ ول با پتگرام 
۹.... مسر دورزل ظا ورا دوڑیڑنا ت انیپ فاجک پٗدوڑنا :اتی لکر یا زق جم ر کے 
دوڑ اوخغیروت سی وج ے7 پ کے دوران خون می روانی اور کیک پیداہوجاائۓ- 
2.... .کت پن می کے لئ اپنے با زواورکن دیحو لک ود شک ییں- 
3 ....ؤورل ورتل اوران گی قؤت کے مں اضانے سے گے بعدوا ی 
رشن ء 
4 کی محد ےکی ورنشٹین .سے ہنیک انسان کے لے اجای ضروری ورنشیں موق 


یںا۔- 
ے.... سان اعتضاء مھ أعم وط سے ازع اورقات برداشت پید اکر نے کے 
لے اکیمن۔ 


باڈی بلڈگک 

6 ا تاپ وا ا ےم نخس ہت ہو جائۓ اورسا ا سکی سرکیلیش نیک ہو_ 

پیشیڈ ول ای یگل پوگرام ہکن اس پل در ھکر ن ےکا احصاراس جات پہ ہے 
ا پ کے پا سکتا وف ہے اگ چ اک عا صح تک برقرار رکھتے کے نے ای رسازوساان 
دا ی بجی ورشیں عامطور باستحا لک جات ؤ ںقصوےا جسائی نان سکودورکرتے ءپاؤ ںک 
ورز نشکرتے اوردمگرجما ای بیصورتوں ین بر مت ےصق ہیںا۔ 

مغ عہاں چترادٰی ورڑخو ںکا ڈکررے میں جراتاق ڈحااجچ مہے ان سآکووور 
کرد پت سے ہہ نقالک خواولا روڈ وس س کا ہو یا رکےتقیدہ ہہت ےکا ہو یا پیٹ کے بے ھ جانے 
کا ہوگویابیوررشیں اضا نی می متاوٹ اورشع تع ٤ءکودرست‏ ر کھت کے ل ےکی جائی یں۔ 

اس میں چم نے رو ںکودرست اوزمحت مت رک وا ی چھھ ورنشی ںیکھی ہیں 
جوا ییے الکو ںکو بہت فامدہ مندخا یت بہو نگ جتپلیس پائوں می ںتکاوٹ او کیو نے مو نے 
دوسرے فنقائص اکتردر یو ںکی کات رہق ے_ 

فری اسٹینڈنگک درزشوں می سب سے بل یکی ےہ وق ےکسالع شل طاقتءتقوات 
مدا شتاو رت مکی درست ڈ لہ ینٹ ای کم ے7 ک ےکی بڑ لک 

یو ں تو یا رورنش"یں موچوو ہیںگران ں7 ق 17 رفارکا سمل بہت ہمحعدوددبوتا ہے 
اس لے تر قی کا راستہ ات ےکا مر فی صرف ہہ ہہوتا ہ ےک ور شک شزت شں اضا قگردیا 
جات اک پ کا ماس شدت سے پوریطزں سا ہو۔شحرت مس یاضافورنش کے 
اورقا تکو بح اک کیا جا جا ہےگرال سے7 پکوتھکادوٹ او اکا ہٹ پیدا ہگ جک اکگی 
بات میں ہے ان تق بجرحا لمکن ہے اوراس تر یکو پانے کے سل ےک پکوچار مال 
مرعلوں ےگمز رتا پڑتا ہےے_ 

یچ جو کک چچھاقی غرش کے ساجح اک ادپراٹھان ایک درننش ہے اس مج سپ 
یرمع اضافہک ھت ہیں اس میں باز دی مرکا تکو بدلتا ہوتا ہے اوراضا فہک تن ےکی تی 
صورں یں ایک2)) اھ چٹیٹھ یر ہو دوسرے پا اتیگرون برہوءا اس ورنش شی اضا ]رت ےکی 
سیر دوصورب٘یں ہی ںتکرسوال سے ہ ےک اس کے بح دکیاکرنا چا ہت * دراصل اس کے یحد؟آپ 


کوانیک اورورنش کا اتا بک نا چاہے جوکہ اس سے (یادہ خت ہو یہاں بر جن ری 
ےت ہت 


اسٹینزک کے شیٹہ ول دےر ہے ہیں بیکائی مان ہیں الن شل ترریاضافنگن ہے 
اورا نک بعد بداقعاقی ورزشوں کے سا تام لکیا جا سکتا ہے ا نکی ہم سغاری لک تے 
ہیی اوھ کے کے سا لی رق ہیں‌ان شش ہے و ا پہ ی وت 
ٹزو لکو یرون ۓکارلا سن سا ملۓےخص سک۷ ر سے ٹیں اپ کےعلاوہ چترایک ورنٹیں 
علیدہعطوربرورمیان ۓکیشن کے نل بھی دیکئی ہی کیک اص وب طو رب ببت ےلوگ اک 
جھ تلق ربھت یں 1۴ پکویمشورہ دیاجاتا کہ ےکآ پٹ خللفف ول کو ایک دوصر۔ ہے 
ہےساجھ کڈ کر می ںکیو مک بیسب انقرادی طور پا اگ !گی کیل باہو نے کے لے ہیں۔- 


فری این نک ورز لکا ٹیژول 


یسا وسامان کے لقی رپ بڑ ی17 سای سے خودتی انگ روک کرت ہی ںگور 


ہپ کے پتھو ںکی ائگلیاں پائوں کے وونوں یھو نکوچعوری ہوں چچھونے کے بعد 
چرس ےکیڑے ہہو جا میں وو رپھریچ یگل وہر یں ناگیں پالئل بھی رگس اورپاۃ کا 


رف کا تھی _ اب پراعتاذا تا یں اہ ےس مکوسید اکٹ کی ان کا تکویارہ سے 
7" 


باڈی یلک 
نر ٭ م7 دولو ںطرف ےد< رای 4 

8... انا مضہ می نکی طرف رک ےکز لیف جاکیں جس کا بوجہ ہاتھوں پےڈالیل- 
از ںکو کا میں او راو کی طرف لا میں مکو پا ئل سیرحارگض اورورمیان شلخّ نہ 
ہواپتی استتددادادرطاقت کے مطابق ائ کم لکوآ ھ سے با روم رج دہراتیں۔- 

6.. یز سے اوند حے لیٹ جانتھیں تی منہ ز شی نکی طرف رحس اب پاجھ ایق 
یقت پر رکددیک بچھای اد رسک زشن سے اتا ویر نے مجانیں نا آپ نے اش جب 
سراورمچھا تی کواد پرانھا یں سان سکواندرکی طر فمھئیں اور جب یچ لایس تو ساس 


میں ہرٹا تک کو2 ۹4 مر کت دیی- 

9..... دوفوں چچوں پرزورڈالیس اورای ک کٹ ےکواد پراٹھاتھیں اس کے لے ر یکا 
ضرو ری ہوقی اس حالت می سآ امیس سن ککٹڑار ہنا چا جن - 

10 .- دا درن شک پیزنشن می ؟ تی وروں پاتھو ںکوک پر اور 
اکڑوںٹشھمیں اس “عفن کاانداز دہ ہوتا ےک تی زی سے پور ےکن ججدکا دم اور بچلرفو رآ 
کھڑرمے وں جا نین ججی یڈ یو ںکوخش پ ہموار ریس اراس حیالت می ںآ پ اپ ےج مک 
تووزن میں رجھتے سے لے وشواری مو ںکر میں و کی کا پر گے لین ۔ وس من ن کے 
5 ے 20 مک دہرائمیں- 
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اڈ بلک 
ہوں او دوتوں پا اطر اف مس ہہوں ای پوز نیشن پر خووکوآ رام دوصورت مین لانھیں اچ 
پییںکوا ند رکی طرف نیس ۔ انی سان سکوا ط رک طرف زور سے کی ای اود ای طط رر باہم 
کی طرف این گرا ان خار کر یںز با ھکا بڑی فر لکوپھوری ہواورسا رام فرش 
نے سکرر پا ہو۔ جب 7پ ساس لی تکوش شکری یہ پیٹ ڈیادہ سے زیادہ یچ 
چلا جاے او رآ پک پیشت با لکل فرش ہے سا تیر ےاورھواررے۔ 


درمیا مم 7 ای 


8....4ووفوں اگگو ںکی ورزشوں کے لئ اکڑوں جیٹھ جاتھیں باز داد کی طرف١‏ جے 


ر ہیں۔ پور ےت مکواد پر ینچےحکت د یں اس ورزش ش کو2 4م ترک میں ادداس طررح سے 
عادی ہوجا یں ا کک تنداوکوبڈحاتے لے جا نیس اس جس ایک ح کت ڈظ پلنکی ہوتی 
ےاوردصسری ٹم مےی ے بیے صا مر یا ہیں۔ 

٭8.. می نکی رف مک می اور پی فک طرف سے زحلن پر لیٹ چاتیں بچُوں 


باڈ ی ملڈنک ۔۔-ے 
کواپے پنتھو ںکیگرقت میس نے لیس سرکواد پراٹھاتمیں اپتے حم کے١‏ لے ےکوا تاد پ 
انٹھا میس ناک نآ پ کے امس اب ا سکو یہ کک او رآ رام کے سا تع انی با دد رای 
می پا سای نے ران زع رکوا دج کےا تے وقت سان سکوا تو کی طر ذف میں جا 
7 سرک یچ لا ے وضحسا ا نکیا ہخارت کی اخ 
8..... اہن پا ںکرىی یا صتدوق بر اکراونھ سے لیٹ جا جِں‌اوراپناوزن؟تیلٰوں 
رحس با زوکوادبراوربھریےکیطرف ۶کت دی یدرز نم۱ زم 5 4عرتبدہرات٠یں-‏ 


0 چھلاگگ مار ہہ بڑکی اھ ونززش ہے اس ورزش مس کن ایر ١‏ شے 
ہو تے ہیں ا سکوکم انکم ند بارکیا جا تۓ راس مم بتد رم اضا ضکیاجاہۓ-ٴ 

۹. مین کے ساجج 1 رام دو حالت مخ سکھٹرے ہو نپ کے پاول داوارے 
کم ازم 24 اچ 1 گے ہوں دونوں پاوں اکشے نے ہوے بہوں جآ پ کا اد یی ھ ڑ٠‏ 
د یوار کے سا جج گا ہوا ہوا ھا تی کواو پر انٹھاتھیں او رگہرے ساس کےساتھ پبی ٹکوا رکا 
طرفجچیں- 

اب بح فک ہو چا نے ایل وا سس مکی ورزشو ںکا .ایس تو فک لی - 

0 


6 


-سے پاڈی لگ 


۹.... سیر ےکن ےہوں دوتوں:پاوں میں اوردونوں یاز دای کر تک کے 
لے بپھیلاتیں یں کنوحوں سے اطراف کک نے جاکیں او ربمیچ لائیں۔ ہے 
رتٹ20 ۶چر ی۔ 

...لی ںکھڑے ہو لکہ او ں کل ہوں او رکھٹنےسیر سے یہو ںج کو جک اکر تا 
بج لی ںکہ پاتح خر شک وھ ن لیس اب اوبرسرد ےکیڑرے ہوسا می ںکوشش نک ہی کہ 
1 پ کے پاتھو ںکی ہسیایاں فی شکوچموری نہوں او کو اسر رج 1 زادا تہ کت دی لکہ 
و وکھشتو ںکوسچمور ہا ہو _ بل شیں سرد ہرانھیں۔ 

3..... پاوں پیا کرسید حےکھڑے ہو ں7 پ کے بازو پا کے او برا ھے ہو مے 
ہوں اورائگلیا ںآ ٹیس مٴ ںی ہوثٰ ہو ںآپ کے شا نے تقر رے تیج کی رف ہوں ا١‏ 
الات میں ا ےس مک1 زادی کےس اھ دانیں اور میں ےکا میں ہی کو مے ال سا سے 
ہوں‌سیر اور پا و لے ہو ۓ اوزتسم ال سا ہواس ورش یں رد جرایں- 

4.. یف کے فرش بر لیف ای ںک رون7 رام دو حالت مں بج ھا سر 
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باڈ یی بلگ 


او نو ںکوفرش سے دج رے دی رے اس ط رح اشاتے نے پ کا ا نکی شحل 
ایارک جا ادراس بات پر جرد می ںکہ بجی با ال سی ری ر یں ا ورس مل خراب سر 
اتی اورپٹے شس پیا ہھ۔اس جه ےکواد پرانٹھایں اد ربچ ریچ لاکیں۔ او پا ٹھاتے وقتت 
سان ارک طرف' وو کرت سان پا کی رت ا ری 45یار 
دہرائتیں۔۔“ 

......بیشت کے یل فرش پرسد حے لیٹ جاک باز وو ںکودوفو ں طرف پھیلا ہیی 
اور ہانتھو ںکی بجھیلیاں مل کے و کی حاالت ہوں 2 پخروگرے ہرنا تک ک وحم 
کے سناتد سید صے تاد یے سے اٹھا یں اورکیش لک ی کہ پائؤں اپ نے عدممقائل ہاتھ 
کوچ وتہیسں اس کے بحرن' اک کو1 ہت ہت نیدی دائیل لاکیں دونوں یاگوں ے ریگل 
2ھ بآ پ جےکند ھھےقریش پیا لکل سید ہھ ہوں اورپ کےکویے ز جن ےزیادہ 
اشےہوۓ ہوں_- 

٭.... پیش تک طرف لیت جاتیل باذ دس کے اوبہ سے زشن بر بچھیلا دیجم کے 
اد بی دھڑادرٹاگو ںکو بیک وقت اس ط رح اٹھا نمی سک پاش اگر یز ی۶ ف دی (۷) 
کیشحل٠‏ ارک ےاورآپ کے پاتھ یرد لکومچھور ہے ہوں پچ ردا یس لیٹ جا یں او ریم 
یل کی رع اشیں پہوسکسا ہ ےک پییلہ پیل ہ1 پکواپنا زان قاخ مککرتنے مس رشواری یی 
7 ۓگمرتھوڑ یىی مت کے بعد ےک رتا میکن بہوجاجا ہے او تسم جلدی جلدی جک تک ۓ 
کلتا ہے پیل یددرزش دیں سے پجدرہبارد جران جا _ 


دریا نون ی مس جا ئے -کمسیاں ایک دوصرزے سے ففررے ا علطے ول چائں۔ 
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ے۔ے۔_ سے یاڈیبللگک 
اپ پاڑووٗ لک چکا تھیں 7ا ےکندوں سے ساتمترسا جتھ آنکڑیں اجتا کا تمیں متا جی)اتیں 
دالس رش ما نے یا ہے کن نکد وس سے درجم رحرد جات گت 
وو آپ ورش ہے اک میں ھوڑ ےکھوڑے ا عطے پجلدی جلر یکودنا 
ہوتتا سےا 7 ن ‏ کی مق میں ات اور یٹ کی صورت می ںکودنا دونوں طط ریت شحائل ہیں 
دو چا بھی یدگوں کے سا تج کود میں او رتمیسری عرتہ نے 2رود ےوزتش ہاگوںن 0 
و یی کی وی سے یی امت عرتق سے 
0 ٛ ورنشل ف ںآ پ پشت کے تل لیٹ جا انمیں اپے او داتمیں یا یس 
زشن پر پھیلا دم اوریاگھو ںکواس ط رح چوڑاکرلی سکہ 5 درب ےکا اد بن جائے اک 
طرح سے ٹاگگو ںکوبچھیلا تی اور بندکر میں اس طط رح میبورزشش 40 مرتیرد ہرایں- 


فری این نگ ورنل 
( صرف ورمیانمی ع کے لج ) 

ہم نے متدررجہ پالا جن شی ول ورزشوں کے سے یس اگ چچردرےد بے ہیں اوریہ 
تعمل قری این زنک یڑ ول ہیں یں توجوان بڑی خ_ٹی سے اپناتیں کے اور ے عد 
حظروگی ہوں میگ ر بہت سے درمیافی عم کے لوک ای بھی ہہڈتے میں چوورزٹوں کے 
سلمے میں ١ے‏ پروگرام جا ہے یں جودرمیاۓ درۓ کے ہوں اورجی ورڑٹو ںکووہ 
آسا یق فی سے ساتھ ا پناس - چناجچا رای تام لوکوں حر سم عہاں پ چند ایک اضاڈ 
رشن اق سے وا یت 2ر ےت اکن سے رف یی 
خردریٹچی ہو کرد لن مکی پیک درنشی سکرنیںک میں پک انیس دای پا میں وروں 
رفک ورہشیں: کودن ےکی ورشیں او مرکو زیادہ سے ذیادہ کا اکر ایی کی صورت دا ی 
ا چا یں کے اذہ ان لبرہ کے ذولوں ادرف کےکروی وروش نک رق 
جم ا جج اوہ “وٹا ےک یج 

بھم نے ری این شیٹرول میں پی کی حکیات دالی یچھوورنشو ںکاذک ۸کیا ے 
جن یں س٭'"×" ہوں پاگیں اوک طرف ہوں 


>۔۔ے 83ع سس 


باڈ یی بلڈنگک 


اورٹانگگو ںکی 1 .2 یی دای مرکا تک وی ہی فاص طور برقاعل وکر ہی ںی مکوووتوں 
الواف ٹس جکانے دای ورزشو کا بھی ذک رک ایا کان یادر کے دای بات ےکہ پہیٹ 
کے مل لین والی درزشو ںکی ابعیت خاض۴ص ہ ےکیونکہان شمں سارے پی ٹکواٹھاتا بڑماہے 
جک بین جسانی درزش مم ںخارکیاجاحاے- 

جب کوٹ یعس زھن پرہاتھوں ہے سارے پچفاقی کے یل لی ےت پیٹ سے سلز 
تقو کپچڑے یں جس سےسا راس طاقت حاص لکرتا ہے تا جم بھی درزیشھی بھی دی 
ك٣ھ‏ 8 یٹول مس شامل یں ژں- 

.پش تک طرف سے لیٹف جایں ا بکاہون کے سہارے جاگگو ںکواس طرح 

7 یے۔ گیل چلاتے ہیں ا ٹپلن ےتک جلدی جلد یک میں اوریخیعر سے کے 
لے تا مک ریں۔ 

2..... یش تکی رف لیٹ جاتیں بازو و ںکوہرکے اپ سے زشن پر یھیلادیل 
پا لکویچھ وٹ ندوق کےاو پر رکودیی لہا ارہ ساروا چاو ادا ٹس ا ےی 
مرف :ٹھا “ کَ 


وڈ میا ات سیا کہ اس وو سے 
ان کے لے مناس یں ہے جابھی درمیا فی عھ رک کی پچ ہیں- 

...یش تک طرف لیٹ جانتیں اورکاہو ںکی کے پارےاگو ںلوڑیاؤءرے 
زیادوکھو لک رت کمت دس اور یمر بن دک یی- 

>... یی ما کی درزش بھی تال مر ہوتی ہے اس می سآ پ پائوں کے مل پرزشن 
پر جا باہل آپ کے ہاتھ جچے زٹن پرہوں ام تھرے 7 ےکی طرف چکا ہوا 
یت ائی ہو ان حالت می کی یط 12 1بت بت گے بے تھے وا لی ترک تک ری 
کات یارکریی۔- 

.-. پانوں پچھیلاکرکھڑےوں اھ کش کم کے انور یج ےکو ا“ میں اور 


کے نے 


بات سطرف کت دیں۔- 
اود اتمیں رف ای رح ورنشکری۔ ._۔ 
9......ایک بارسی مم سے سا تج لیک جانیں اپنے کلت اتی کک اٹھال اب 


سےاو یک کک ان -‫ 


سس پاڈی بلک 


مکوکنٹرو لکر نے دا یورنل 
اب مخ پکواایکی ورزشیس بتار ہے مین جتجیس بقت شش دویا تن مرح بہت دھرے 
دمرس ےکن چایے اوران کے درمیا ن٦‏ رامک نایا سانس لی کا مکاقی وققہ رکھا جا ہے - 
1 :بے ہوجاجیں باز ہہ سے پچھیلا در افلیو ںکوٗ یں ایک دسرے 
کے سا ھکد یں باز وق لکودونوں رف پچھیلا می سںکند حے دبے ہو ے یں ںی کو سے 
چیہ با لئ ل کے تریں- 


اطراف ش لاد یں اپنے جم کےا و پری کو یئ جنکا کھیں اس ف رکآ پک ہتیلیاں 
خی لک رون ےگس یادہ زیادہ سے ذیادہ خیش کے قری ب کک پا جا ہیں لین ہے بات 
ردری ہلل ہت ان ےچ لے ے بعد ہے *م1۷ ہت) ہےۓ ہوک عالت من 
وا لا یت 

...سید کے جو جا ہیں باز ددوفوں طرف گے ہے ہوں ائگلیاں پا اگل 


سیدیگا رس جرایک با کے بعد در ے پچ فہکنلھو کک اور یر زکے او تک لہ میں 
اور یل 20 مرحد ہراتیں - 


سس پاڈی ہلڑہک ‏ سس سے 

اریت 

7 پیش کی طرف لیف جانیں اود بازد یچمیلا دیپ کے ہاتھو ںکی ہھیلیاں 
فرش کے سات جمواری ہوئی ہوں سچواقی اورسرکیفزش سے او را ھا تین اور بچھ ریچ یں 
بچھاقی ادرسرا ھا تے وقت ساس اند ری طرف لیس اور یچ لا کن وت سان ات ری طرفت 
خار خکرییں۔- 

8.... پیٹ کےئل لیف جا میں7 پ کے اتآ پک یھ یرہوں چھافی اددسرکو 
فرش سےاوپراٹھا یں شاو ںکو تچ کی رف دیاتمیں چچھائی اورسراٹھاتے وت ساس اخدر 


کی اور یچچ لا تررھی نپ گ”یں۔ 


4.قیش تکی طرف لیٹ جاکیں۔ پاق کی جتیلیاں ش رگ ںتھٹوں 


سااس١خذ‏ ری طرف لا اودائی ط رب باہرکی طرف در سے سا غار عحعکھ یںجاکآ پکا 


پیٹ زیادہ سےذیادہاندر چلاجاے - 
17 5 
یا ؤں کے سلز یتصٰی ورزگیں 
و ا تھے پان چدے یں اورآ پکا وکیا سکینشی سک رکا ہے 7 پ 
کو بب تک تصرد یی بڑقی ےا رآپ سے پا5ں سیمسلز می ںکوئی تی ف نیس کے لے 
پاؤں بچترصورت کے ما تک ہو تے ہیں جا جم اگ رآ پ سادرے ول بے مر جچے ہیں یا 
7 پکودا ن فرزیادہ دزن اٹھاناپڑتا ے2آپ ہے پیروں دا نے ھک بی تقوت اور 


-سے جع سی 


ہاڈییلڈنک 
قذانا یکی ضرورت گی اپ ب ام یا2 و لکی بناوٹ اوز ا کی کیک ی تخرد ات میں جات ےکا 
ہیں 


چانۓ یباں پپ کے لے چٹ صا وی ورزشوں کا حیڑ ول جم تی جمی 
ذرنیے نے یا کی صورتٹ حا کرای ات 2 نس رک سن میں ورزل بمیشہ گے پاؤں 
رب سے تھے ول یں 


ان پگ لک کے قائر واٹھا ی۔ 


سر وی و پیا سے ری ا ا 
طرفگمماتیں ا سن ہے جشروں می ںآ پکو پچ اکڑا وعموں ہواڑی 
صورت میس پا ںی مال شکریاکریں- 

2..... یٹ جا تھیں آآپ کے پا فرش بیرنہوں اور چاو لک انلیاں سا نت کی طرف 
ہوں ایڈیاں زین بیجی ہوک ہوں پائؤ ںکی ائلیوں کک ے فرش پ(ہوں۔ پاؤ نک 
انلیوں اورایٹ بیو ںکود باکرکرا نک یی صورت بنا یں اوراس درز شکو ق5 4 مرحرد ہ رای - 


پا نک اشلیاں سا س کی طرف ہوں ایٹ و ںکوزشن سےا تنا او برا ٹھا نہیں جنق ناک ا اکٹل 
اور چھر ٹیچ لانیں 20 مرتیہ یک لکریںی۔- 

4....کھڑے ہوجاکیں پاؤں فررے کھلہ ہوں فذازن کے لم کسی پچ کسہارا 
بالیس پا کا ائگیوں کے او کنڑڑے ہہول او رگھراءڑلوں کےاوی رکیڑے ہوں جب 
آپ انگلیوں سے او رکھنڑے ہو نے کے بحدایڈیوں پےکمڑے ہجوت ہیں نپا ںک 
ائیوں دا نے جےکوز ین سےا پرا ٹھانکھیں ام رہم لکو 20 مرحیرد ہرانھیں - 

٭ے......ایڈیوں ب> لن کی مش قکر یں ای صورت میں پااو ںکی ائلیو ںکی وکیں 
سا ت ےکی ططرف ہو اوراشی ہدگی ہوں ایک پاوں پردد ین دفعرسار ےگھرے میں ای 
طرح نے جچلاس اور ری لکئی ص ریت ہراس بت 

"....ییٹھ جانمیں پاوں فم در ےک لے ہوں پا ںک ائلیاں سام کی طرف ہوں 
ایک پاّں کے سے دوسرے پا نک انددوثی کو باتمیں ے دائیی ولا کیل 
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تہ ات 


بیورنش کر یی۔- 

ے..... یٹ جاکمیں پاو ںکآ رام دوصورت میں روک رگھٹ کو بار باشنش د میں سدق 
کے لے ہاو ںکی حاطت ببتتبضردری ہے انیس روزاشزگر انی کے ساتدھونا جا ہے اور 
نے پان ٹس ڈھوناچا جے پھربڑی ایا سے چیرو ںکوخنککرنا اس پنککم پاوڈرڈالنا 
ضروری ہے پا ں کی جلد بڑی ضاس جوقی ہے اس لے تہزیادوگرم شہزیادہ پان 
استعا لکربا چا ہے جوتوں اورجرایوں ٹس سے یرد ںکوڑکا لکرہواد یق چا ہے خائص طور 
کے رمیوں کےظ ےم ش٭ میں کا زیادەطا تھاچا ہاب 


از مان کے افخ رافما لی یں 

جب ہم عافعالی ورزشو ںکا ذک کر تے ہیں تو عام طور بر مھا جا جا ہہ ےکہ ایس کے 
ےھ اص سا زوسا مان ماک راوتا ہوگا جس ےک لی کور س ےکا مکرنے کلت 
ہوں لیکن خوویافحائی ورزن۹ لگا ہیس شاامسلزک متوازی1کڑا نجس میںکرص وک سلز 
ووسرےصسل ریقوت ےا بالنقان لکا کر تے ہیں جب ود ماعالی ورزٹو ںگی باقاعدہ 
پٹ سی جات ےت مل کو سموار تے اورتو ت خعط اکر تے میں بہت معادلح جا ہت ہو ے 
ہیں ای ورشںن جو ڈ کی یا تحوطہ لگانے یا ادیرابھار نے وا لی ورنیشی ںکہلا قی ہیں اور جوکئ 
رب ےکا جاقی ہیں حداقتاتی در نشی سکبلا نی می کیو ان میسن سکاوزن راقع تکہلاتا 


فوع ہم 


باڑی بلڈنگ ِِ 


ہے بیخاص ورزل ہے اودرا کیکئی صورجیں ہوتی یں رین حافعاپی ورزشوں مل ے 
اتک ورز لشارہونی ہے ا کاب میس ورزشوں کےشیٹ ول کےححت ا کا ک کیا میا ے 
ہاں پر ایک یادد حداعاٹی در شف دی ای ہیں ا نکوآ پکچھی اپنانا پہندکر می گے _ 

ا 


ے....کلا یکومعقبڑٹی سےکیڑ لیس اوراسے بازو ہے ساتھ جکاتے ہو مے بازو کے 
وپ وانے صے کے سلزکومل طور یر اکڑامیں یل تن پارینڑتکتائم رس اورویؤں 
باذوں کے ساتھ یاری ایک ہیں کا ئیکو مہو یی سے کپ ڑتے اورچھوڑے ے 
ازو کےا لے صے کے سلزجیزی ےترک ہوجاتے ہیں _ 


5یشت کے ئل لیٹف جاتحیں 1ہ ت1 ہت ساس لاس سرکوادپراٹھا نہیں پیر کے 


...ایک مز ہے ساتح ھکھڑ سے ہو جایں اب یی ہے ساتحع ا کی خخا لف صست 
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ادر پچھاتی ک1 گے اور کچ کی طرف کت دریں بیل اتی کے سل زی ابھی ورزش کے 

ان سکاب کے1 خ ری سے مس ہم بح ابی حدرافعائی ورزشو کا ذک کر میں گے ے بہت 
سے لو فک اکر تے ہیں ان ورزشوں میں یا ت تو لی استما لکیاجا تا ہے یا ر ےکا ایک ٹو ٹا 
استعما لکرت ہیں ان ورزشو ںکا ایک نام منقص رس زکومضیو ما بنانا ہوتا ہے الع یں بی 
کیم ہوتی ہ ےک خود حدرافعاقی درزشوں میں حراقعت بتد رج نمی بڑحائی جاسحق ان مم 
مسل اکر چرعطا فت اوراضافہحاص لک تے ہیں من ا نکیاصورت می اوران کےسائ یش 
کوئی تید ٹینیس ہوقی جن جب سازوسا مان ہے ساتھ ورزفی ںک جال یں نان سلزی 
صورت اورسائ دوثوں چا یل ذکرجد بی جانی ےہ 

2٤‏ نے من دوہ بل گا اقسا مک در یں یی نکر کک بلس دیا ےک اگ ر1 پ 
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باڈی‌یلڈنگ 
چا ہیں ت ساذوسا مان کے لی ربھی درز شک کے ان مسل کو طا تقر بنا سکتے ہیں لیکن ان کے 
بیضمرددری ےک1 پ ارگ ایا تک رظن ڈیو رود 

ہب سے کیا بات لہ ہ ےکآ پ اپقا ران قد ادراہتی جسا حالت ےے 
اعداز ہکم ی کک ہآ پ سس فہرست مس7 تے ہیں _ 

جب یلان ہو جا ےکآ پ رک او رحس تک اس منزل می ہیں پچھ را سکتاب 
مس سے اپنے لئ ای ددتشو لکاا تا بک میں جآ پ کے لئ بے حدعتا سب ہو ںاگر 
منا سب چھیں تاس سللے مس اہچنتے مار بھی مشور ہک پیش اک کسی دوست کے سماجھ یا 
گمروالوں ھا مھدےور نشلگ ر١‏ میں کے زیادہ قا دہ ہوگا_ 


گ ضس ورز شی / گی 


ورنش کے محا لے میس بہت سے لوگ عذر یچ قکرد یا تے ہیں ہمارے خیال ٹش 
ایی ےحرا تک ایک بڑی تحدادہوئی ہے چکی کے ساتے ور شکرنے سے شرماتے ہیں 
لوگ دق ت کی ابھی عذ ری لکرتے ہیں دہ کچ ہی ںککلب بہت دور ہے اس لئے 
دہاں روزانہ جانا مشکل ہے ببت سے ای ےجھی لوگ ہیں جن کے شبروں می اہیےکلب ہی 
نی ہیں ٹیس تو جوان ا بیعلم ادردوسرےححفرات ورزشل کے مین سار وسامان خر ید تے 
کی استطاعت نینجیس رھت نان حداقعائی درنش شک ت بیت اورت یک اگرخوا ہش موچووہو 
بلاغ پکھوڑکی کیا لجہ سےحخن تکوسوحارے اورا_ ےرہ عتانے میں یٹک کامالی 
حاص لکرس ہیں صر فآ پ کے ذ من میں یہ بات الم ض رورس جمد ہل چان کآپ 
کوورش کی ابتقداءسس جچہ سے اورک مر کرک چچاینے ہعارا صطلب ىہ ہ ےککیش کی 
جا اور پکوچنداییےطریقدں سے آ شناکردیا جا جن ںآ پ اپچتے عالات کے 
مطاإق اسنتععال میں دوکییں_ 

درز کے لئ سپ سے کل وت می ہوتی ٹس لوک خوش شقست ہو جے 
ہی ںکہان کے پاس ایک الس ةکمرامکوکی یٹ امب ارح ہوا ہے یے ہی عدگ ابق ھوڑی 
انتج سے ایک ھوٹی توبصورے ورز شگاہ میں جدی یکر سیت ہیں اور ایک دودوستو ںکو 


ہے وم ہے 


7 سم_ 

بھی ۱ سکام میں ش ری فک رت ہیں جوا سی ور شکی مشق ںک میں جان ج بک کے ہاں 
علبیر کا موجودتہ+ وت وہ فالتوسامالعاد ریئے دا یم (اسٹور )یااپتی بیج ککوی لطورورل 
ام استعا لک نے ہیں اوران لوگو ںکی تدادزیادہ ہے جک ورزش کے لے بے ہو کے 
بے یا ودک دائے بر1 مر ےکوی اپ ورنل بے ما شی کر یت میںے بات 
ضروریی ےت پک درنش لگاہ ا چتصر لچ لورکار ہے ا سی طرف ئگ 9مدی 
جاےخواہ1 پاب ےگرےش بی لختخبک یں کااہیتے مکان ےن یا مآ 07ھ 
کمیاڑی میک پسن ہک یں جہاں پر یزیاد نت مک درنشٹٹل دسروں کے؟1 رام شرتل 
بہت ےکا سیب مگ نا س1 پکاجسامہ بات مائے۔ 

5 پ بیجھی بہت دک میں ےک ورن شک وج ےآ پ کے پران ےکر کا جچھت تہ 
کہیں یھ جا ایس مشں دراڈ ں عہ پڑجاتیں ج1 پورنل کے وورا ع7 زادات ود 
چھااگیں چا تی اورایک مقام سے دوسرے مقا منتک بھلاگھیں اک7 پ ایے مکان شل 
کرای دار یں جک سمل سے وت ۴ ے ‏ رق طورب رآ پ ا وفت بہت یمم 
۹وجاتے ہیں جی۲ ک7 پکا سام یآ پکوب ےآ بدا مکرد ہے چان وی مب ے/دآ پکا 
کی سوا کو رظ رک ےکر پچچجلے اواب ہیں جن ورزشو ںکوعگمکن ال پاتیں ے جپ 
مم پ بیو ںئی نکر ےجا ںآ پ درز لق کمدرے یں دہا لآ پ اپنی ٹانگوںء 
بے پائوں ادراہینے جم مکو7 ترادا تہ کت دے ےت ہیں ہما رے سنہ کے مطائیق ہہ سے 
رش کے لے کپ کے پاس معقول کہ ہوثی جا ہے خواہ ینآ پ کے بد ئے سے 
سونے وا تی ےکھرے میں ج یکیوں عہ ہویش میں1 پ قری اسٹین ڈن کک تام ورنشیں 
آ1 سانی ۓکریں جج سکیاتتصمیل ہم جا چیے ہی ںآ پ کے پا جوگیگ ےا ضآ پکا 
سرنش سے وورالع اكنا ہولت ضرورموجودہ+وڈیٰ چاجے ضس ے1 پاپ یاوپاآ سال 
یلا ھی :ور یی کی ورڑش کے سج1 پ کے سار ےت فرش بر لی یں جولت ہواکا 
لہ ما کر پ ورن کا دگرقا مضروریام تگگا ریرج ہیں معلوم ہواکہ گرا آ87 
فہل پموۃ کاڈ کے ہے 
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باڈی یلڈنگک 


سر 
27ھه0 
2 نے کو رے یس درز يک تے ہیں فذاس بات بضرورجہ دی یکا 

کررے میس ہو اکا 1 زادازیل ول ہواورواقرمتقدا رٹ ہو_ ا کا مطلب بیچیس ہب ےککر١‏ 
چاروں طرف سے جیکھطا ہوا بل بصرف ات لھا ہوناضروریی ہہوتا ےکا متا ڑم ہو اکا 
با منا سب دنک ہہ باروںطرف سے بن دکھرے میس ورزز شک ناصحضل مشحقتکرناے ٠‏ 
سےسارے کے ددھرے پی ال بھرجا ا ہے اگ رآ پ ےکر می ںکینس فا مکی 
کوتی پچ کر ےکوک رم رکئے کے لئ جلاگی ہوگی ےل ورنشل کے دودان ا کو بن دکرد بی 
من سردی سے جچنے کے لے بیضروری ہوگاکہآپ ڈ لے ڈجانےگر مکپڑے پی نکر 
ورز شریں۔ . 


35 وا ب 75 
پمقبرتاری ے ممافعا ی ورنشل 

جم سب می جاتنے ہی کہ ہار ےگھمردں میس بہت ہ ےکمروں می س بح جوف چم 
پڑا ہوتا ہے ا سکوہم حعراقعاقی ورزنشوں میں استقعا لکر ھت ہیں مشثال سےطور چا ياذّ ‏ 
پاؤں رھک یاکری پ بالکل سید ھھےکھڑرمے وک ری اکری کے باذد پ4 ہاتھ رکےگر ورت شک 
جاعکق ہے یکلہ ہہ میں اس مقصد کے لے بت مین ذ یہو ہیں اور بازوژں ٠‏ ماق 
اورکندھو ںکی ورزش اس رح سے اخائی مفیداورشا نارہت ہ٭ولّ ہے ہم ان ورزٹوں 

کے بارے مس7 پکوپفبل سے جتاہچچے ہیں - 

3 +٭٭ 

ورزک او رکا 

یس کی ورزشیں از یکھی ہیں جن میں ہ مکتابوں سے مد لے ھت ہیں لہ موی 
کتایں یی ےک ان یلو پیٹ یا وغیرہ ہوم ہیں بیفورآذ جن مج سآ جاقی ہیں من 1سان موق 


ہیں ا نکا ندال حصب ذ یل ہوتا ے_ 
۹ ہکتا بکوداقول پر رک ےکم ا کویاز دنو پراٹھالیش اور برا سکوا تنا اوہہ نے 


سد وق 


٠-ےہ‏ پا یپاک سے 
جامیں جقنا نے جاھیں۔ 
ے...:ای باز+ ن ےکا بکواپنا و راز ور ڈگاکرابٹھا نی اورپچھردوصرے پاڑو ہے نے 
مل کریں۔ 
8.3: پا وگ ن ےش لک سک ےکا بکوانٹھا یں دوفوں بازدؤںل سے ال انگ 
پ لوا یں 


اکر پککڑی کا دنا تخن ج 3 فٹ لباادر 2 4 سے 48 ای تک چوڑا ہوح اص لکرلیں 
پ اسے ند بڑ یکمابوں کے او پر رککرا سے ایک مو ٹی کی بی ا۴ل در کت ہیں 
ات ےک کے کین سے ڈحاپبکراپے باذدہکندیعوں اور اتی کی ورزشوں کے لے 
استعا لک سے ہی ںککڑ یکا بچھوٹا سا تختت ھپ بڑ ی7 سانی سے اپ ےکھرے میں رک کت 
ہیں ان تمام ورزشوں کے لئ دوا یں یا دوبلا ک بھی استعا لک ھت میں بے بدافعاڈٰ 
ورزشوں میں سک وخوب مناتے ہیں- 


کا ئ یکاروار 


کلاگی اور بازو کے ا گے ےکوسز برقت جنشنہ کے لے متدرجہ ذ مل طروتتہ بدا موڑ 
ایت ہوتا ہے ایک اےنٹ یا پھر یا چوڑ ےلوہ ےککاگڑایا ای فا بکو یک ری سے بات ھ 
دیں- ای کٹ لیے اورایک پا دوای مو ےککڑئی کے رت سے شک ہوا جچھٹر یکو : 
دیتوں پازوؤں کے سا کے ااکرووٹوں ہروں سے موی سے ککٹڑمیں اور کے ساط 
بند عے ہوۓ وز نکوہچری سے سا جک یک لیٹس اور پھرکھول دیں ہے ورتش آ1 پ کان 
"لیف د چس وس ہ وگ گر باز واورکندحو ںکوٴ وضو تر یتا نے یہبڑی مد گارہول ےد 


ریت ستھیلوں ۓےورنن 


ہبہ تکامیاب اور ور شکا مو رطر تہ ہے اگ ر1 پ جودایک جوڑا تھے رمت 
کےتھیلو ںکا یتوالیں چو ی مو ےکی ںکا ای دصرے سےمعفیوم یڑ ےکا ہواور 
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باڈ یلگ 
مس ےر یت باہرشیگرمی ہو پر7 پا کخاب ٹن بیانک ہی دعٹڑ گنگ ورزعخںن 
کے تھا مم تحص نکولخکوئی او زان نر بر ے الع ر یت کےکھیلوں سے تی کا مکی اد 
اوراوزال خر بد نے کے اخراجات سےبھی تھے جا نہیں کے اکر چچراس طرحع سے ورزشوں مئں 
پ کے حم کےا در رت نیز اضا ہنیس ہوگاجگربہرحال اس ط رب کپ اپقی٢حمت‏ 
اور مکینش وا ا وج ےت پل رر ےم یں وو نے سے براردر ےک ھ 
اورمفیگّل ہوگا جوں جوں؟ پا کے عادی ہو تے انی کے ایحاب ےر تکا 
وژ نبھی بڑھا تے لے جامیں ہھارامشور وت ہہ ہ ےکآ شون سےکیساں و زع یا ددرمت 
سے تل درز شک ابتداء کے لم کان ہوں کیو 


افلیاں اور باز و کےکڑا گی دا نے پیل ےک یگرج تکومعخبوط بی انے کے لئے اسکونش 
ال یا نچ ریساں وزن کسے پیج با ہححیلیدں میں دبا ےکی سلسل شقن چا ہے- 


1 یھ 
وواآراوی مانمائیاورتیں 

الآپ ےا !یضض ےکآ پکی ورزشوں مم سکوک ی1 پکاسائی من ھ7 
کتقینی عاقعاقی ورنشیں خیں جو ل.. ا کپپڑے با چو ے ےر کے ےت ای عای ہی 
ہیں ریت حصب ‏ یل ے- 2 

...ولیہ کوص سے ابر نے چاکردوفوں پاتھوں سے کچ ی ں7 پکا سائھی تقلیہ کے 
خا لی سر ےکو یڑ ےج اج 1 پ کے لئ راقحت پیداکر کے پاز وو ںکوسرے نے 
جاتن پل ریں ہے سا یی راقس تک خال سے شف إاك لمیراکرزیں ےاراز 
ال الیباخی ہوتا ہے یہ کہ ار کے ساتحوٹرائی سپ اسٹ رج کا ہوتا ہے- 


ے...... پ دونوں اتک الک تو یکا ایک ایک سر چھڑیں ا ب7 کے اور تچ ےکا 
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_ ہڈی لوک ۔ 
طرفیبھنچییں :گل مس پشت جھواراو رت او پر والاحص تر ے کا ہوا ہہ نا جا جے۔ 


3 
ری اکا رج ور 
بہٹیی عافعاقی ودرنشی نکر یک ۔ ذ سے ہوتی ہیں اس سے پچ بھی ہمکرسییوں کے 
سہار ےا پراشے اور یچ ٹین کے بہت ےط ریو ںکا ذکرکر ہیے ہیں جن میں مم نے 
کرسییوں کے علا و وصندیوں آوراسٹولوں کے ذر نج بھی ان ورزشو ںکوسراتحام دی ےکا 


یچچ کس تک میں۔ 

>...... پاتھوقرش پر اور پاو ںکرىی پر روک رح وا پہ یچ اور ھت دیتا 

3.... ہاج کی براور چائوں فرش پر رکھکرتھ کے لگا نا بھی نیک ساد 1ہی ات یسح مکا 
ورنش ہے۔ 

.... ہت زی نگرخفت ورزشوں جس سے ایک ورنش مہ ہ ےکک ری پرائیڈیاں رھ 
جییٹھ جاتیں اوردومر یکرسیوں 5 پاتقدردے؟ پ تی ےچ ہیں بازز وو ںکو اک راچ 
کواہو ںکیفرن شکی طرف ین ےک میں اور اہی ےس مکوپورا پیل اکر اہ پاٹا یں ےورز لآپ 
سےکندجہوں اور بشت ےس زکومعبو ا بنانے والی بہت رین ورزنل ے۔- 

ے... مہ ایک اورقحو طہ لگانے واٹی ورزشل سے اس کے لے دوکریاں ورکازفو لگا 
پت سے پا تھا نکریو ںکی پشت یٍہوں گے اور پاوں اوک طرف ال ہوۓ ہوں 
جاک دومن از ی سلاخوں مس پا ڈا نے جاتے ہیں اور پکاح ة لن کے او پراٹھ جات 
ہے تیآ پ کے پائؤوں فرش کے ساجنیس ہو تے بلب کا ساراوزن بازداٹھاتے ہیں 
تی نکرسییوں کے محا لے می سک پ کے _لتۓ ضردری ہوگ ک7 پ اچ کھٹن ججدکاد یت اکس 
آپ کے پائوں فرش سےا وپ الٹھ جایں او آپ کے مکا سارا وچ ھآپ کے یاذو 
ہار ے پہجورہوں- 


یک اورا تھی ورز شک ری کے رحخن ےاورد ہیک ٹا اتکی ورزش سے جس میں کا 
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ای پاجت 


کھلعور ریا ۷۹ا ہے مہ ایک بجر رش ہےا ورس میں ایک اورآ زادی ا 
کر یی سیٹت رف ات سے ےکھٹرے ہو سکتے ہیں دوضربی ٹا ک7 ےکی طرف می 
ہوئی ہ کیک یش تک اپنے ایک باتد سے بچگڑے ہو ے بہوں او رکشت لک ری ںکآپ 
ان کٹ کول طور پر تاد اور پھر پورا بچھیلاکحیں اس کے بعددوسرے پا جح ےکر یک 
پش تکو اس اور یی ورزش دوسرکی ٹا نگ کے سا کم میں رہ ورزش راتوں اورھٹوں سے 
جوڑوں کے لیے مجر یح درننل ے۔- 


5 5 
درواز ےکی سلا سے رہ ڑتے 

اک رآپ ات خو لقسصت ہہ ںک ہآ پ کا ابناعگھ ہے آپ ای عناسب اورصقبویز 
سلار خر بیریں جو درفات ےک یگ رگاء یں ڈٹ ہو سے اور کے درواڑڑدے کے دوتوں 
اطرا فکیلکڑ یکوفتصان پا خی کی ت دویا دی کے اتا راچا ے۔ اس سذا رخ کے سار 
ان مک گے اور بے کت دیے کے لیے استحا کر کت ہیں بیس ورزش خاگوں اور 
کھٹنو ںکوا ھا اکر اورٹھوڑ کک نے جانے مس بب رین محادن ہو قی بے اس سے پی فکا 
درز ہہت اتی ہوجاقی ے_ 

ادبرادر ےکی مرکا تک رب ےکی جاححق ہیں سا اوب کی طرف چپٹاء ین جی 
طرف گیٹ اورگرر نک پشت می طرفة7یادہ سےزیادہ جھلنا بش رطلی لآ پکواں ورنش 
گاجازتدقہو- 

اس سلاعٗ×ھآپ درواڑے کے گج ص0212 سے فقھ رے او پیر پک جج یکئی 
ورشی کر کت ہیں ید رنیشیں عاحطور ےتم پک جاق ہیں- 

ان ٹس الٹا لنگنا۔سلارغ کے سا تےکر تکو عضو اکنا اود اق کی ط رف چنا خاص 
لور پرقائل کم ہیں ائسی تام ورزشو ںک یتخب لآ ند وا واب میں دی جا گی _ 


3 
تیادہ و ورزیں 


الاپ 1ے ےکھمر ےم دیوارٹس گے نے کےساتت ای کبک شک لیس و یاگگوں 
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باڈ ئابلڈگ 
اورمعرے یاامتویو سک زیاددذ ورشی ںکی جا عق میں مارکیٹ میں وج تر ورزشوں کے 
لیے ضریری نفک مد جود ہوتی سے ا ضف مک یکوکی مت کہ نز ساد ا مکی سای بڑھاے 
واۓےانآپنڈر ۓ تر ہوقی ےکیوئکلہ قاع مکی ورزشو ںکؤو یک دقت ہم اتجامدیۓے 
ہے لیے زیادہ مت ہوقی ہےاس کے بد ہم انا الد ا سپبنڑر داٹی ورزشوں کے سے مس 
7ہ کات بتامیں گے- 


ے‫ 
ایک اورورڑژک 

اکر پگحھ میں ورن شک تے ہیں اور پکی ورزش میں اجچھل نکودنا بھی شائل ہت 
پھر پکپیش شک کے اہی اپودری استحداد ککود نے اورز قد گان ےکی نکر میں اوراس میں 
راب تق یکرت رہی ںکودن ےکی تام اقسا مکو استعا لکر میں مشچ اس کے یز رفاریء 
انتا مت اور ڈسن یں برابر بڑھوتر یکر میں_ وہ زقن لگا نا ادرکودنااڑسی درز ہج 
کی طرف عا طورسے وحیاننئیٹس دیا جا جا لوگ شایداا سک اہمیت سے داتف و تے ہیں 
اہم اگ رر ورن لچ معوں می کی جا ۓ و اس سے اتل ذکرحدکک دل ء پچھپھڑوں اوز 
وورا نو نکواعترال پہلاۓ شس بدی رطق ہے ماریاراے سآپ ا ورتل 0 
لیے ا ےگھرمس ورنل کے مقام پر ایک رسہ با یعس اورای ر ےکا مدےورزی 
کم ری یتر بین ورزنش خا پت 


3 
کم ری وا ی ورنل 
اگ رپ ون ا ٹھان ےکیمع نکر تے ہیں اوروزن اٹھاً اکراٹھک ہیف نی سک ر22 
پھرآ پگعع استعال کے لیے روس فکری خودتی جارکر ھت ہیں چم ای کلہم سآ پک 
عوکر میں گے اور با تقاعدہ تیار یکاپ وگ رام در عکر میں گے بیکری جاگگوں سم سل کو طا ےر 
بنانے میں ا مکرداراداک لی ہےاورایا کےذر بی ےک ایک بڑےسکون سےچخ ت مک 
شیک جاعق یں- 


۔-ے وو ہے 


باڈئی یلگ 


ہت اہ 
ایک ایم مد افعا ی ورزل 

اک رکوقی صا حب ا سے درم کر تے ہیں اودا نکیا یدرز میڑکن بالن کےساتھ 
ہوٹی ہے اس ورن شکوعدافعاتی انداز ٹس بے حدمفیداو رکا رآ ورز شلکہاجا تا کول 
اس سے نا طر پہآپ ہے معدرے اور پیٹ امت نو ںکو ببہت فاککد٭ بھگا- ہما رگی راۓے 
میں پ اس ورزش شلکومتدرجہذ یل امداز ش کی اکر ییں- 

4.... یش تک طرف لیٹ جاتیں اب ہانتھوں سے میڈ من با لکوپکڑے ہو نے 
پاتھو ںکوس رکےاد پیر نے چا کیں اوح )کو اس حر اٹ اک رآ مک طرف لاک ںکآ پکاصم 
گھفنو ںکواورمیڈ یش بال چاو ںکوچچونے گے 

2.....پیشت کے ئل لیٹف جا تھی اب با لکودوقوں بچیروں کے درمیان لی اور با لکو 
کیکڑے ہو ہے اپتی دوفوں ٹاگگو ںکواوپ کی طرف اٹھانیں۔ بیشن جذا کرت ر یں جب 
تک جاتیں- : 

...پش تک طرف لیٹ جانمیں میڈ ین با لکوس ہے ین ریس ٹاو ںکواد پان 
رح اھا تی نکد وآپ کےسرکےاو یہ سے ہوتی وگ سرک جچھونے گے 

تھے..... با لکوفرزش پچ رود یک اب پبی ٹک حدد سے با لکو7 ےکی طرف چلاکیں ے 
بہت ق مع مکا ورنل ہے اور ہہ ورزش جس مکی مضبوطی نیز وز نک مکرنے کے یی بہت 
حدت ےکی جادہی ہے عامطور سے بیرورزش اسر لو فک تے ہیں اس بات سے انرازہ 


ہرتا ےل یک پاڈسنذ‌ے۔ 
٭8.... با لکو با وں می کلاس اب باز نو کو کےا ورک ریش سس لکول ادائڑے 
کیصورت مس یچ جھکاکیں- 


7 ۵ 
در یی میق کے کے ورنن 
3 زکوصحقۃ اکر نے واپی یک اچھی ورزش مہ ےک پانھو ںکو ےکر کے با لیکو یڑ میں 


اب پا و کو پھیااکرسید ےکی ڑ ےبد جا او سو کی رف وں چک می کہ پا 


باڈی لف -س-ے 


ورنٹ کے ورمیا نام پاٹو کا خیال رکتا 


اگ رآ پ نے حا ہی شس درز شردر کا کس ا 


ہے ]ج8 ہس 


باڈئیبلڈنک 


7 .ا پ کاو نکیا ے_ 
8.... پ ‏ کاف دکیا ہے او رگ کیا ہے- 
9...۔ کپ کے پاس ودج لکرتے کے یی کیا تلاح ساز دسامان مو جود ہے _ 
...یا آپکامان ذالّ ے- : 
11 شڈ یا پ کےگھرییس ور کر نے کے لی علعد لع وکھراو جو ہے_ 
2 ...کیا ک پیسی اعیسرساش کاب مس یاجیم خانے می رکتیت رھت ہیں _ 
13 کک اس سے پیل کیا آ پکو جامس یارے مم ںمعاوںےٹھیں _ 
4پ کے عزبیزوں یا دوتوں می احصیلیف یا باڈی بلڈرز ہیں اگر ہیں 
جک 
5 :یا آپ کے فا ن دانع یں د لیکش لپن کیاچاتا ے_ 
16 و یا آپ ن بھی دگل میں حص انا ہے دنل دیکھا ہے ماش الڑی ے_ 
ان سوالات کے جوا بھی اور پچ ری ماجر باڈی یلڈر سے اس سللے می مشورم 
کم میں د ہآ پکو یت رین مو دے ہےے۔ 


7 
سازوساءان گ درز جلی 
جدیڑحم کا ددزشوں کے لے خاص طور سے باڈ یی ینڈنگ داٹی وررشوں جں ساز و 
ساا نگ پیا ایت بوپی ہے بت سے و جوا باڈ کی بل زقت عداقعت می اکر نۓ 
والے منا سب ساز وسامان کے حاص لکر نے میں بی تنعلی مو ںکرتے ہیں ان میں 
سے پان ایۓے لوگ ہو تے ہیں جو ایک سے یا دش ما ودنٹ سا مان استعا لک را پت کر ے 
ہیں۔آ کل بازار ٹس جو ورزشش سا ماع قراہ مکیا جار ہا ہے اس ہش راقعاقی یپن گک 
بت ساری ورڑشوں کے وع حل کی بدی مقیرصورس موجود ہوق ہیں ا ورنشش سے 
ساما نکوآسائیٰ سے اٹھا جا کتا ہے اود اس ساما نک رککتے کے لے بھی زیادہ بڑی مکی 
ضرور گل ہوفٴ- بیساءان دزن شس پلکا بھی ہوا ےگحھم ےر جو لوک ورزشل اک تے ہیں یا 
اوک ستر رکے دودا نمی ای درن لکامش جاری دکھنا جا ہے ہیں ان لوکوں کے لے ے 
سے چھ سم 


داقعالیٰ سازوسامالنح ےحدمعاد نا یّت +وتا ے- 

باڑیی بلئڈنک ہے لے ور نز شکاسا مان عام ورس ےگئی کا ہوتا ہےان شی سے ہ رم 
کی اپی چندختحصوصیات ہوتی ہیں اورجنس مقصدر کے لیے اورجسن رپ وہ نے جاتے ہیں 
ایی ضبمت سےاان کے نا مچھی ر کے جات ہیں بین ھا تھا سم کے ہو تے ہیں 

94رف 

9ئ 

ے......اسفریظ 

4 .. چچھاتی کا درز شکاسامان 

5.... چ پ لف ورڑعوں کے یب سک کےسنا مان تارکیا جاجا سے ےو اس کے 
بت سے جمیارقی مم کے ناس مر ے جات ہیں ریساز دسا ما نگم فلا دی اسیرگوںءر یڈیا 
الاسکک اسٹ رنڈ ےأصھرک سے ڈحاج ایا +وتا ہے ے منایاجاحاے- 

ٹیل وانے اسٹریی عام ور ےگ یکئی سا یج ککا ح7 تے ہیں ناکرا نے خلط 
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باڈی میگ 


طرییقے سے استعا لکیا جا ۓ و اس کے ٹوٹ جان ےکا خطرہ ہہوتا ہے اور جیب اسیو ںکو 
کک کےساتھتزد کر کے ورڑ شی کی جات یں نے ارکٹ ٹ جان اوج سے جل کو 
بے حدنتقسان ہہوتا ہے اس لیے ان سے ورزش کے دوراان بہت احقیاط لا زم ٭ ول ے- 

چھواراورحختت رب کو ا کی حالت میں رکھتے کے یےاگ رو نیس دی جات اس یا ات 
کاامکان جتا ہے ےل وەوقت ے پیل بی ٹوٹ جا ئے اورفی رک سے ڈ کے ہو تن اما نکو 
بی اگ رخالوط ریت سے استحا لکیا جا ےگا تذ ان بھی خراب ہو تن ےکاجدشہ باقی رہ ےگا 
آ کل اسپرگگ اود الاک ک کارڈ اسٹربیڑ مخلف لسیائی ہے بنا جاتے ہیں ج اک وہ 
خریدارو ںکلی استمراد کے مطاِنقق ہیں اور بہت ے اپرگوں ہے سات ان زاڑ کرے 
دا لت ےکارڈھھی لگا جاتے ہیں اک رانئیس استحا لکرنے دانے اا نکی اداد ےکھت 
سے درہکا جا گے ابس اکی سا وسا مان مش١‏ فک یھی ہےادددہ يک ج بج یآ پاپ 
دافعاقی قوت مں اضاقمطلوب ہوگا ت2 آ کو ووسرے اسٹ یڑ یا اچ رن کا اضافکرنا 
پپڑ ےگا یےاضائۓ عا حطور بر پاؤن کی عد رت ہیں ج وب یی دوہری ورڑخوں شں 
بڑااضاق ہگھاجااے- 

ورزش کےساز وسامان ٹس بب تکی خ میاں ہوقی ہیں ایک و پان ہے/ان ے 
رھ ےٴسلزاو رجوڑد للآز ارات کات اورنڈ وتھا رق زعک+اءازعق ےان 
سے پچٹوں اور رکو ںک طاقت بم ہے ہم پیل عی با چچے ہی ںک بہت لح مکی نگ 
بازار کل جاتی ہیں ج ثاگوں اوردوسری ورزشوں کے لے استعا لک جات ؤں اورا کا 
علقہ بہت ہت سےاب مم عہاں ۰:1 چتر ورڑعو ںکا ذکرکریی ےاڑی ورنٹس چوسازو 
ساما نکی مد ےکی جات میں ہمارا آ پکومٹورہ ےکپ ایگ با تاعدەورنل بے 
بااقاعدء سم اور یا تاعدہ نظامم الا وقات مت کر میں جیس ا کہوزن اٹھانے وا ی ورڑو ںکی 
رگ مم سکیا جا جا ہے اپتی ددزشوں کے لیے پکو ای کخصویس پر وک رام وضع چا ہے 
اور ہرورزش لکود تن چار یا "”ق رجبآپ چاؤں دہرانا ضروری ے اورتلق ورڑٹوں 272 
درمیا نمناسب تنگ بت ضردری ہے ال ورڑخو ںکا پروگرامضخ کر کے میں کگمآپ 
کم دکردسیے ہیں ىہ پروگراح حصب 3ۃ یل ہوکتا ے_ 


ہن وع سے 


سس اڑیلڑک ى-- - 


۹.....,)! زواور مال دا یورنٹل 

ہار خیال |ی ای سل کی بیبکی درزش ہ ےآ پ ا سکوسکے لیس پاکں بچیااگ یا طا 
کرکھڑے ہو اتی اسیک با زوا ہے چب وکی طرف باج بچھیاا دم پھیایاں سا تے ہوں اور 
دوضرا تح سچھاتی کےساتدسا سے جا کرو ہیں 1یک اپب کی طرف بالئل سیدحار 
دوصرے بازو کےساتھا این رکو چھاتی کےدار پانچیں جہا ںم ہل باذەۃ کا 
ایک سرے- 


روتوں پا تھسا س کی طرفکر کے پورے بچمیلا دی اور جقنابا ہرک نے جات میں 
نے ہیں یازوو ںکوسیدحا ارگ اورا اسپیڈر (25×6354+7) کوا ا یچیں کا۷ 
ےکن سے چھائی چو نےگییں مہ ورزش وھیلیوںک با ہرک سےبھ کی جاسحق جن ے 
زیاررموڑکں مل -یاک١‏ ھی ورزش ہے جوکندموں او رای سے لے مقیرموئی ے۔ 


ے......) اور درنل 

ومتوں پا٤َں‏ طا کرکنڑڑے ہو جایں اب ائلپپنڈ رواپ نول سے اڑل اوسر 
کےاو برا ونچا نے جات ںہتیایاں باہرکی طرف ہوں باز ہو ںکوسیدحا رت ہے ا ائلپیڑر 
چا سکرو سی طرفیمج رو میں پا ےکرک ردن کے پچ کی طرف نے جا می 
ےبہتشا مرارورنش ےاوریددتل کندیعوں او رپا کو بہت فاکدہد یق ے۔- 


جب رھلیں‌اءروں۔- 
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کہ پاڈ و یلڑگک سے 


ے.... .ما ے والی ورزڑ" گن 

پان بپھیاکر یا طاکرسید ھھےکھٹرے ہوسداقول کے سا نے ایل پپنڈ رگوووتوں پتھوں 
سے پیش اللیوں کے جوڑیا ہرک طرف ہوں ایکسپینڈرکیشم کےنز دی کک رلیں بازوؤ ںکو 
دوفو طرف پچھیلاد یی ىہ از وئں اور پچھائی کی مرن رن ے_ : 


6 یں تیچییے ےا ٹھانے وا ی ورنل 

یردر زی گیا دی ےچ یکماو پ5 فمہبروالی درز میا نکاگئی لیکن ا سک طر یت 
کچچکواہوں کے ساترایکسپینڈ رکودونوں طرف پھیلا نا ہیھا ے ےدرن بازوولء پشت اور 
پیٹ کے لیے بہت اچھی درز شکہلاقی ے_ 


7 “مم ات ژووالی ورنٹل 

پاوں پچھیلاک یا اک رکھرے ہوں ۔ ابق پیشت پرایک ہاج کے سا تد ایک سن رکو ایک 
طرف سے چلڑیں اور اعک ین رکواپی یشت کے اوبہ سے نے چارکند ھھے سےقریب اور 
ا کا دوسراسرا پل لیس جج شی ساس ےک طرف بومچلا باج ا ببھی ایک طرف بی یں 
دوسرے پاتھ ھکوس کے او بی نے جا میں اس" لکوکقی باددہراکیں اب دوس رے ہاتھ سے بھی 
ددش شک می یودن شکندەل ءیازوؤں اور پشے کے سس ریقوت کے لے بلڑی مال تر 
مم کولاتی ے۔ ج : 


جال پچ یکر یا لاک رکنشرے ہہوجا ہیں اکینرک پش تک طرف سے دوثوں پتھوں 
س ےکی اتی انیو کی گا شی باہرکی طرف کس دوفوں بازوؤو ںکواس قز پیل گل 
یقت اک ھیلع ۔ یہا ںک کفک۔ امک ینڈرآپ کے شاو ںکوپچھت ہواپہری فِا ي کک چلا 


جائے۔ مہ یشت اور باز و لگا ایک تین ورنش ے_ 
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باڈ ی یڑک -سے 


پا کو ھی اک رکنٹڑے ہو جا یں ۔ اع سپینڈ رک وآ ج ےکی طرف جو کفکرددفوں پاتھوں 
سے پاٹ لی س7آ پکی افلیو ںکیماشعس باہ ری طرف ہو ںآپ کے بازو یچچ گنک ہے 
ہو ں جس مکو اتا جکاتیں ۔آپ 22 برعاگییں ایکسیدحا زاو موم ہوں سا ےکی 
طرفجھی ہوئی پیزمیش یکو رقرار رھت ہوے ائلپیڈرک بای کک لایس ے دوثول 
تکندعوں اوریازووں کے لیے ایک ہےعدستبو ط ورت شکملاقیٰ ے- 


10 سم ایک باز و ےکر ے وا ورنل 

بین ڈرکا انس راہچ پائؤں یں ڈا لکردسرےسرےکو با سے لیس کو 
زین بر موی سے ہاکھیں حاکہ ائسینڈ رکا بین لآپ کے پائوں سے ئل کے 
ایسپینڈرکو یلا تے ہہوے او برک مےے تن وو سیر ج ےکھت رے و جاتیں اب ہا کے 
بج اک رکندعحو ںکک لاکیں یہا ںک کک ایکسپینڈ رآ پکیٹھوڑ یم کآجاے ےدرنل یاڈو 
کےوی روا نے جے کے لیے بت بین ایت ہوقی ہا سکودوتوں پاتھول ےہ جراناچابے- 
4..].ألٹاکر لکرنا 

ہہ ور بھی اوھ بیا نکردوکر لکی ور کی طرح ےکن اس میں اگیو ںک 
ٗی س کان ١د‏ کی طرف نشی بہوقی ہوقی ہیں اور ایک سپینڑر کے یڈ لکوا سک چقٰ ے 
ریت مس لیا جات ے ےورنش پاز ہلال کےسا ے وا لے حے کے لیے بت اکچھی شقن 
ۓج _ 
12 کٹ اکپ زو گے گافرنٹ 


ایل یڈ ر کے ایک ےل پاوں ےش سے ےی ےج 
یں ۔آپ کے پات کی ہکاھھیس وی ری طرف تسم کےساتے ہوں اعسینڈ رواپ چا کا 
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ِ- باڈی بلڈنگ 


طر ف میں چ ہآ پک کی باہرکی طرف گی ہوگی ہوک راسے استا اہی نہ نے اتی ںک۔ 
کندھےکو چو نے گے 

ین لقن ےک مدربھ پالا تام دررشیں حتف پپزیٹوں میں زیادہ من مقاصر 
کےحصول کے ہے ابا جا عق ہیں لا چھاقی کے سا سے سے اع سپینڈ رکو یلان ےکی 
درزگل لیک ربج کی جا عق ہے ان ح لک ایک زیادہ مبتر ضا کے لے بیٹےک رھ یکی 
جائحق ہیں اک اعک سویڈ رکوس کےادی سے یچک طرف لاک ری درنزش ےاورباق 
درڑنشیں1زاداعطور کے ہوک رکا جا ہیں جن شس بچھاقی کےساے ے پارزانوں 
0010202 

یی تو جوان د یوار کےسا تم لو مت مو ہد پر 
کے سا تج ھکیس مکی ددنشی ںکیابرتے یں ان مس راو ںک تق والی دررشٹیں جک ری ھ 
بیدکری جانی یں خاع لود پقائل فک نی ںکئی پہ ادرانیوں دای درنٹیں چٹ > 
جی کک جائی ٹؤں انا پپیڑر یڑ ےکا کا تی ہےااس سےان ورزشو ںام ل کام لیا ہاکتا 
ہے جن مس یج کی طر فو طہلگایا جاتا ہے یا اد کی حرف چنا ممبور ودنٹ ہیں ے 
ورزشی ںکری ا مندوقو پہ یی دک پاتھوں یا چیردوں سےکا جال ہیں اگ رآپ کے پا 
انرم جود ہیں 3 ا سک عدد سے ور شی کرت کا ایک با تاعد و شیڈ ول ہم دے س2 
ہیں ا سکوآز ماتیں_ 

1 سم ایک بازد سے ام سن رکودہانا یگ لآرم پرلیں ٭مممدم ایک خاصص درنشل ے- 
اکورتل دوسیٹ ہو تے ہیں مڑف ہر بازد سے انگ الگ درز شک جاے اورارے 
ذلبارد ہرایاجاۓ-_ 

2 تی :اعکسپینڑ رکوس رکے وھ سے کر پش تک طرف لا / دووں پازوؤں ج2 
پھرے یلا کے 3د ےم ایک غائ درد یجان کےبھی دوییٹ ہو ےہ ا سک 
جیا دس باردہرانا چاہے_ 

ے..... کش لکآر مکرل..... یی ایک با کے زور ے١‏ السپینڈ رک پاوں سے نے 
راو بے چان جکٹئکن ہونھتا .اس ورڈ کے من نیت ہو ے وں ارہ بازو ہےساتھ 


اےاھرج:جاناچاہے۔- 

4 ہج سد و یں می کس دیان 
کک لاک راپ پپبرے ور سے مجنا اس ورزش کے دوسیٹ ہو تے ہیں اوراے ضں دقہ 
دہراناچاہے۔- 

5۔ ..ہکھڑے ہوک مچھاقی کےسا سے سے الس ین رکو ینا ۔ انس ورنش ےگ دو 


یچوس کر 


لب و ا ات 
وع _ے 


باڈی یلڈنگ 


7 3 
د داروا یسلاخوں ے ورزٹ لک رنا 

داوا کے سا تح سلاخو کو اکر درز شک تن ےکا عم بیقہ کہ تکاصیاب اورکاق براناے ٠‏ 
کئی جسا نی مچراسٹوڈیوز رکلیوں اور ورنش گاہوں یں داوار کے ساتھ باۃد یا بک لگاے 
جاتے ہیں اگر چہ پاڈی یلڑرو ں کی ڈاہ ںا نک یکوقی خزامص دقع ت نیس ہوقی لن ہ مھت 
ہی ںکہ وہب مکی ورزنشوں میں بڑڈے مفیدحایت ہو تےۓ ہیں خمائص عطور س ےجس مکی کرت 
وکا :]سم کے انور بک پیداکرتنے او رام طور پر جساقی اصلاح کے لے بہت ابیہت 
کے حائل ہو تے ہنیگن باڈی لڈردوں کے لے ا کا ایت ددیا تن پیٹ یاانتڑیی ںک 
ورڑٹوں ے لے رین محادح جا یہت ہو ے ہی ںکیوکہ دسر سامان الع ورزٹوں ے 
لیے اتا مغیدغا بتک ہوتا- 

ج( یحم کے باذدیا لایس چ مج یکر تے ہیں ا نکود یوار کے سا تاس ط رح لثاکیں 
جع رع زی کی سرعیاں ہوڈی ہیں اوراس مڑرگ پ دوتو طف رگز و٥81‏ ہوں 
او رآئیں ایک ٹف کےا لے پ+:ناچا بے اگ رآپ اشی مہ ہیں جہاں ےیک دوازرے 
ساتجھد گے ہو مہے میس ہیں تو آپ مرجذۃ یگ دو چارسادہ و رہش ںکر سے ویھیں ے بہت 
مفیدثابت ہو ںگی- 


دیوار ٹ٠‏ گیا وگ سلاخول ما بک کے ساتھدسماستۓ م نکر کےکھٹڑرے ہو چا یں اور 
باذو و ںکوس کے او پر نے چا رقرجب ت بین سلار غکوییئڑفیش من نآپ کے پازہ چا ںکک 
تی سکتے ہیں وہا نک کک سلار کوک رت مض نے لیس اور اپچے پپورے ورانع کے سا 
سلا کو یڑ کے و کی رف اٹھاتیں یوں اپنے دوفو ںگتو نکو کے بعد در ے چهاقیٰ 
کک او پر اٹاک نے جال ےک پور یکوشت شک رمیں_ 


0 -۔-ے 


باڈیبلڈگک 


2 پیشح تکی طرف ‏ ےکٹے اٹھانا 

سب سےاو چجے دال یار اس کو پش تک طرف سے پگڑ یں اورک جاتیں 
دوفو ں گے اور اتی کک اھ اتی اور امت لکود ہر١‏ 1ف لے جاکیں یف سان مچ صے 
کے لے میددرزش بے حدشا مار اور ز یادہ ایی وانس ورزش ہے ا سکوتن وقفوں سے سا جم 
وس دس مرحبد جرا ےک ی ویش کر یں- 


ے..... پیش تکی طرف ای فک رنانگیں اھانا 
سب سو ےعلائ کس اتد پیش تک طرف سے ایک جانمیں دیفوں ٹاگی تسم کے راتھ 
ساتحبالکل سید اد بے سےاوہپاٹھانمیں یڑک یدانس لود یہی ٹک ہت رین رت ے- 


4۔ اکر فک وریپ 

دیوار کے ساتحگی ہوکی سلاخوں کے اطراف می ںکھشرے و جا ہیں اسیک ٹا ت ککو 
پچھیلا دب اور ال کو بارو لک پا نچ ہیں سی کےساتحوسہاراد میں اور ہاتھو ںکو ای ےکیاہوں یا 
اپ یگرون پ>آرام دہ حالت مین رکیسئ اب ہے طز کو یاروں کے دوتوں اطرافکف 
کا تیں' 2ن خال رے 227 پالکل سیرحا بے اک ورنش ۲ہ 1ہ ورنل 
کرت ہیں ۔اس مقام پریچچا جا جا ہے ججہا پ کٹا نک کوائس گیا نے جس سےک ٹا تگ 
کوسہازادۓرکھا ہ ےاگگیاسٹڑگک رف نے جانا ہت اہے بیہا لک کک ہنا نگ دھڑ سے 
ساتھ با لکل سید ھے اد نے سےکعڑ یکر ن ےکی عق ہو جا گیا- 


کٹ کو کے جےکا نکی ورنزش 


سوہ عی ےھ یکاپ میا نک گیا ہے ا ککا ری ہکار بے ےکہ 
ٹا فک برا راست پا نچ می سی پر درکود میں دداس کے بعد دع زکونا تک کےا گے صے پر 
تماد یودن ان لوگوں 2 لے بہت مر یں کے یازواورناگی ںو وی ول 


ہہجگےہہے پچ ہی 


بای ات7( تص۔۔۔ 

ہیں ان ورزشوں می بنفر رت تز تی گیاصورت یہ ہنی ہ ےکآ پ نا تج فک ایک گی کے بجر 
دوسرکی اور پچ رتسری رآ کے او رآ گے رھت لے جاہیں ججی کپ کے سم کے سا تج پک 
ٹاک او یتاج بنائی ہو ای طرحع دوسرکی نان بھی سیدڑھی دک جاے- 


6 و اواروا ی ورنٹل 
کئی وریشیں اڑسی ہوقی ہے جنپ جریوں کے ساجح کیا جاجا ہے ىہ جرخیاں داوار 
کےساتج مضبوڑھی سےآو بیز ا سکردی جاقی ہیں چون حا طور پآ پکوایک مار یکاب شش 
نظ رآ می ںکی یی ورنشٹیں عا مور سے مک اضلا کاخ سک جات ہؤں- 
ان مس تحسصی درزنشو لکا ایک دبع حلقہ پایا جا جا ہے ھدود رشیں الس یبھی ہوقی ہیں 
جن یں دہرے پنڈرل والی مصتوعات لگاگی جاقی ہیں ادداس لی کہ ہرایک بازو ے اگگ 
الک ورنش شک جا ےہ ہ-ے عام طود برایک پننڈل دای نشیس می ہوتی ہیں اش مکی دیوار 
دای درزشوں مس بہت اقسام پائی جاقی ہیں یراہ اضا مج ات زیادہ ژ ںکا کا سکتاب 
جیا نکرن الکن بات ان ورزشٹوں میں او کی طر ف خورکواٹھااادر یی چک طرف چکانا 
ایک بازو ےگ رلک نک نا یاا ورک طرف اہ ےآ بکواھاناادرسارے ۷و ےکواو کک نے 
جانا نا قائل ذکرورتتش ہے ہددشیں جینفکر لی ٹک اکنٹڑرے ہوک کی حاسحق ہیں- 
آ کل باڈی بلٹنکلب ش جزیاد تق گی اکق ہے دو عا مور سےججہت 
سر کےاو گی ہوق پےاوراس شیں تار کےا ایک ۔ ے بپرایک ہنٹرل اتا ےاوردھرے 
پر ایک راڈ لگایا جانا ہے اوراس کے ساتح ون بام حا جانا ہے ىہ وزن ضرورت کے مطا کم و 
میں گکیاجاکتا ےار لیں ا" ٹیس ۔افعائی ورنشو ں کاخ علرہوچووہح سے کر کک 
اوب او ں(جرئیوں )وا یٴ اص می ورنٹوں کے ریت وم ات بر استعال ہہوتے ہیں جس 
لیے جھمیہاں برا کےسامان دا لے چندائیک ورشو ںااحوال میا نک ھت ؤں-_ 


سرچ 


اش مک پک یا جشی عا ور پر ایک ایے ہینرل کےسا تدش ٹک جات ے جسیرحا 
وو .ےم 


۔_-سسے ا:ڈیلژف ۔-۔ ‏ -ے 

ہوا ےج مب رہوگاکہا سے ایس ٹم دار ےسانزاختما لیاہلۓ ئا ک_جبا ےگچا 
جاۓے 3 یکترءل کےآدپار برابری حم ںقائمد سے بیو رز وآ مو اڈ ی منڈر کے لیے 
بہت مفید سے ناع لعطور ال یےک نس س ےکند حھ بڑےحخت اود امام ہو تے ہیں اور 
ان سےکندیعوں کے بلیڑ(ڑیاں )۲آ کی طرف جلھکے ہو تے ہیں ىہ بات اد ری نک 
تی ھت ورنشیش جیخوک کے ہوک یا لی فکرکی جائی ہیں اس لیے ہم ان ورزشوں مل ہم 
ایک ورن شکی ملف پیزنیشنو ںکڑئیں دہراتیں کے ہم اس با تکوتز ٹی دب ھ ےکس زیادہ 
ےزم ورزخ تشون ےےل ہکا جاتیںس مس تس کا اوک ھڑب السرحاردے 
اورااس می ںکوگ یتم ہو یدن ایک ےش نظام جح تک جاقی ہیں- 


1 7 چما تال درنل 

حرکت کے وج ز اءکادات سے زےے اس ورز شکوکھٹتوں سےئیل جیٹ ےکر یا اسٹول >ھ 
نفک رکیا جا نے رگا کے ری دوتوں اطرا فکوا ہے دوتوں پاتھوں سے میڑڈھی کےا تھ 
زلیس اور چمائی کی طرف نہیں یی ورزش بازو 5ں ؛کندیھوں اور چھاتی کی وہحت کے 
لیے بہت بین ہےاس ورزش میں شردرع شس پچیاس اپب ون رکھاجا ناہے- 


کا ورزڈوں ںل یتقرما سپ ے زیادہ استعال می ںآ ے وا ی اورسب ے 
انی ورنش سے کشتوں ےج یکر نیڈ لکواپیگرت ش نے لی اور چیڈ لکواں 
ری کھنیں کگردن 71 اگدی کو تچھوہۓ۔ ےورتنل کترو مم کےا ے اورکرموں اور 
بازوبئؤو کین ومما سے لیے بت اکچھی ہقائل ذکرورنل ہےاہ سکی ابتداء چا یس پبڑ وزت 
ےیک اھ یکیش ش سی اتی ہے۔ 


3 یں کال یکرت دا ی ورنل 
پل طرح یٹک گھٹنوں سیل بی کے بن لکہچلڑیں بیکلڑتزد جیرخت سے 
ہے چو ہ_یےے 


باڈ یلگ 
ساتحدہواگ جا ہے با زدقؤں کےاوپ وا نے ج کی اگل ی طرف کے سل کو استعا لک سے پا کو 
بچعاتی کی طرف یں ی بازونوں کےسلزکی قوج اورنھ وف کے لے بہت غاغذاز 
شی ا مسا الس بط زان اتھکر چا ے۔ 


...از وےں کے سسل کو پھیاا نا 

پکی کے تد ککھڑے وا یں ہاتھو ںکو بی لکی چو فی پر رکوکرز دب یگرتت مس 
: لیس پٹ یکواتامھتچی ںکآپ کے باذہا پک راتوں کے چ1 جا تی ییورنشٗ پان 
کے سل زی مضبی اور وسحت کے لیے ھی حد شا خدار ہے اہ چہ ہہ ایک سخقت اورضكَل 
درز ہےااس مں اتی بو وڈ نز ماناک یکوٰش شک ریں_ 


بای پیشت کے مل لیٹ جا ہیں اورآ پکا سرب یک طرف ہو بازوؤ ںک لیان ے 
ساتھ کے ہنڈل کر خت تب ماکرد یں اور یڈ لک چان کاطرفمتیں یدن اڈ 
کی تی ور ہےااس ودنش کے لے شردں نی پپچاس لوت کےساتدابتداء ات 
رسی لی ری 6ن 

یدرز تقر یبادی ہے جواوپہ بیا نک اکنا رق صرف اتا ےک اس می ںگہتےی 
ےک طرف سے بوگی اور بہت نگ گی اور باڑونوں کےا مگ ےجو ںکو ھکاکر یڑ لکو 
ایت اتی امرف میں اس کے علادہ ایک محروف ودنٹ اوریھی ہیں وک رے 
ادبہ گی کے ذ دی ھک جات ہیں ان شس پٹی کے اد سے اور دیگرڑ نگ کےاوداروں پ 
انحصارکیا جا تا ہے ان شس سے چگئھتا نل کر ورزٹیںحپ ڑل ؤں- 
۹ای ارز : : 

معا مک مامت ازی بار ہیں ادریہ جمناکک کے لے استما لی جا ی ہیں دہایکیادو 

ہو سے 


باڈ می ملمڈنگ 
ا نداراؤ رم ٹل کر بدافعاقی ورزوں کے لے بھی استعا لکی جات ی ہیں باڈی بلڈنکگ کے 
اسٹوڈلویں ہہ بار می عاح طور ایک داوار کےس اجکی ہوکی ہوتی ہیں اور جخنا مکحم کے 
پارولں سفق اویل میں ید گھوٹی پاروںل پیشمل ہوی یں ام طور سے سے 
دوتوں پار یں ووقٹ چھ راچ کسی ہوقی ہیں اور ید یوار سے پا ہنی ہوگی ہوقی ہیں مہ ما زی 
عا لور یو طئگانے کے تی تس مکو یچب راد یر نے بجانے کے لیے اتال ہہوفی ہیں جلاشیہ 
یدرز باڈی یڈ کک خیادی درزشوں می ںشارہوقی ے- 


2.....متوازی باروں کے درمیا تو ,لگانا 

بی دراصس لکود نے ذالی ایک خاضص وزنش سے اس مس پ1 پ ہاو لکوسیرحاکھ 
لیس اورابت اکر نے ہے یکو نے کے سے مار ہو جا تی ںپ کے پاوں چک طرف 
ہوں اور۔ر پا پل او یر پالکل سیرحاہہو باز وو ںکو جک اکر اور پائو کو یچ کی طرف رک کر 
دوٹوں پارولں سےررمیانآو زا ےورنزش پوں اورکرول بے کپ رتا بمورتش 
سےاسس ورزش میں اگ رآ پ اہ قات عدافعت میں اضاقرکرنا جا ہت ہیں تو اب یک رکےگرد 
اک پٹی انی اوراس مس ایک وز تی ٹڈ ینک با مد لیس ابی قات برداش تکااتقا نگل 
پییں سط رح اتی قوت عدافعت یس بے ناو اضاقکر کت ہیں- 


3.....متواڑیپارون کے درمیان ا وب کی طر ف چا 
اس ورزش کے ل ےآ پ فرش پ بیٹھ جا کی ںآپ کے باز وس رکےاوپ ہو پارو کو 
انی گرجنت میں نے لیس اپتی ٹاگگو ںکو پل سا نے سد ھھ رک دک اپفی اتی کی طرف 
حم ییددن لآ پک پشت:یا زواؤر پیٹ کے یہت رین درنشل ہے- 
4 اد مو ۸1 پار سا 


سے ار میں عا مطور پر ایی لگ اسوڈیوز یا مم خاوں میس تی مکی صورت مج گی 
ہوئی ہوقی ہیں ہم نے پیل ب یگ ملوٹھ ینک کے سلسللے مس ان کے بارے مل وضاحت 
مسہ چو ہے 


باڈی یلگ 
سے بیالناکرد یا ہے جس میں دروازے می گی ہوقی معقبوط ار می استعا لکی جاق ہیں ان 
کےے بیج جود نی کا جائی ہیں ان ٹس سے ایک یا دوورنٹش پیشت اور یازوؤں کے 
لیے ببتریت ورننیس ہیں کش ا شرانے اور ٹانگئیں اھانے کے نی بھی بب رین دویشٹیں ان 
یا یاروں کےس اتکی جات ی ہیں- 


مھ اکر ہے 
پیشت اور بازوکی تن بی ورشیں 


اس درز داد پر یگنت کےسا تاپ ےآ پکواد کی طر فکھیتچاجا تا ےا ںکا 
مر یق یہ ہ ےک اگ لک بار کبچنچچیں اور پاتھو ںکی عد سے بارکوادپہ سے اپتیگردی 9 
لے لی انلیوں کے جوڈاوی ےکی طرف ہوں اوردوں پا اتد ایک دسر ے سے ات دوری یھ 
بہوں جققناکشاتوں کے درمیان قا صلہوتا جم کے ان رگ وکی کت یا ہو نے سے خر 
اق ایڈیو ںکو با لکل پچ کی طرف رس اس حالت مج اپ بد نکراک طرف اتا 
اٹھاتیں5/آ پک بچھائی با رک یچھوۓ گے ادربچھ ریچ نٹ ےہ تمیں لگ رآ پ اس درز شکوتین 
جحسوں ان وخوں سک میں اور زمر بآ ھ و باردپرامھیل پا ل تم ریف مرک 
اس مم نکی یل رلیں گے اک رآپ نے اس ور یں اپتی قوت دا قع تکااقا نکرن 
ہاو ابق اھر ےگ دو فی پلیٹ ہا مد کر یدرنشکر ی- 


اس ورنش م شگرد نکی پشت کک موا ٹھایا جا ہے ورنشتتربآدی ےجھی 
اد میا نک کات ہم یلیک عدک زیادہ ہبتر ورزش ہے چھاتی تک مھ کی جاے اس 
مں کرو نکی پیش تک ہا ںکک او پر لے چایا جانا ہےکمدہیار ک گل جائے -ىےدوتوں ہی 
ورتش بے حدشاخدار ہیں الع سے ناک مور پر از وقول کے سا تے وا نے ےہ سیسلز 
اد ری پیٹ ےکی مت رین اش ہوجای ے۔ 


سا چو مم 


: با ڈنی لگ 


3 گی رت گی ورنش 


اس ورزش میں چ یکررجت کے سات تو وکواو را ٹھایا اتا ہےاس می پجں بوزیشن دی 
ہوتی ےھ یکاہ با نکی ہوگی ورزشوں میں ہوقی سے التہ اس مس گرفت :نیک 7 
ہو ہےاس میںآپ کے پاتھو ںکی جتیلیاں دورہدن ےک مھا ےن زذیکتر ہوٹی ہیں اس 
ورنش' طض زیدہ دہ آبازدةں پآ جا ےب,_دسرق درنڈل پاتاز رٹل پڑتا- 


...لو سے کے جوتق ںکی ورنل 


آرن پش (واہ‌ہتا ٢٢ے‏ ےجعەں وائی ورزشوں شی ج لشں با 
جتے استعال سے جات ہیں دنز سم کے جو تے ہو تے ہیں نی نآ پٹ ینگ کے 
جوققاں کےاو بے ےبا ع ھت ہیں می دوفوں پاوں کے ہو تے ہیں اور ہریک جھ ت ےکا 
رز نآتمی] آر پنھ ہوتاے ا کے یج ایک خاعہ متا ہوا تا ہے این کے ان رابک جوا 
سا ول راڈ داش لکر نے ہیں جس کے ذر ہہ ےآپ فاضل وزن اور راقحت 2 
لیے نا ایوں وگیں اٹ سی میں جودلعا سم طور پا اگگ اور پیٹ کی نوا ای ورنڈوں کے 
لیے استعا لکی اق میں اور ىےان لوگوں کے جذ با تک 7 بخان برق ہیں جوابی گوں 
سورمسلزک تصوعیت کے سا ت نی رک رن ےکی جن امھت ہیں۔اس ورزنش ین صرف انتا ھا 
زان شائ لکرن ا بے ناک ہآپ کے اخقیار مش ہ وق ہے ھکیس اور یھنن ےکہ 
ایتراءمیں ہیورنشیں اخ ری وزن سی جاکھیں۔ 


ہس میں ب ئک روٹو ںکی ورشی ںکی باقی ہیں ہس مم سی یز کی پجشیائیں مو 


_ے چو سے 


گکُڑھڑھھوھظ پاڑی بلڑگل -ے۔ے 


گنو ںکو کے بعد دکارے با لکل سیڑمی عالت می س بھی لین نا 20-1 
یرف پھیلامیں لیکشت ئل اس کے ساتنے یاسید ویش ہوبیورنش رانوں اور پڑیوں ے 
مل یھ ری کے یوین درزشل ہےاس ےگھشتوں کے جوڑو ںکو وط ہزانے میں بلق 
اد س اق رت یی کےساتحوخٹ بال کےکھلا ڈی بھی در رش اینایاكرے ؤں_ 

خائ ورپ جب ال نکطا ڑیوں کےکٹنوں میں چو ٹفگ بات اذ ای ورنشل ے 
وہ اپےگھطنوںکودپارہ وط ہت اک تے موں اگ رآ پگ یقنارۓ یں کآپى :گیں 
لی ہوں فو اس کے لیے شور بش ہیآ پکوٹا نگ کے ساجح ترجا بے ناضل وزن 
انٹھان ےکی مع کر فی ہیی اس ں١‏ کیک بات ہہ ہےکاپنے جوتں کے سا دو پویڑ 
دزن مز بیدا ٹھاٹ ےک یکوشت شک میں چوٹی کے نٹ با لکھیے دانے اس ورننش میں ۔+اپویڑ 
تک وزن استما لکیاکرتے ہیں_ 


2 ا ش اکرنا 


اس ورزش م کم ڑ ےہک ایک کے بیعدانیک ٹہگ اٹھائی جا نار یقہ یی ےک 
کھڑے وک تس کا زادبقا ہمت رک یں اور اس کے ساتجھھ کے یحددیکرے ایک ایک 
ٹا کک و اد پر اٹھاتیں ایا دی اٹھا تی نکاس سے یادہ پچھ رت اٹ انی دن آپ کک 
مراوں اور پنڑ لیو ںکوقولا دی ماخطا تر تالق ے_ 


امش می سک ڑرے ہوک رانیک کے یحد یک ما اتک کو کے اور چک طرفہرایا چا 
ہے بیددرزش ا طر حکرے یںکہٹا ت کک وآ گے اور پچ کی رف ا رای ا ےآپ - 
کےکواہو ںکی میترنٹھ وخا تی ہے_ کا ا 
4 سی ے کٹا نگ دا ی ورنش 
اس ور رش می سکھڑڑے ہوک رن کک پےچے کی حر فگھایاجاج ہے ام آپ پیڑڈن 
س من ھو ہہ 


باڈ ی یلڑک سے ٠‏ 
مہےسا تج یھ اضل دز کی ھة ات فک وکھط کی طرف سے کیچ کیل رھ این اس 
ےآ پکا چڈل امر ےک انا بے این کے نی بیٹربین ورنزش ہونی ے4 پیل ورتوں 
اگوں کے.۔ اتی دوڈدن طر فگمہازکم در مرحبہہرانمیں اور پوٹوںن کے سا تک ازم دی 
پیڑوزنکااضاۃکرال- 


اس ورنش می ںکھڑے وک راگگو ںکودوتوں رف پچھیلا نا پڑ جا ہے ط رق سے ہےکہ 
اک اتک کھڑ۔ ے ہوکمپھمردوس ری ٹا اتک کھڑ۔ ے ہہوں اود ایک نا ا کک اپ کو ےکی 
عروت ےی دورکک ےجا کلت ہوں نے جا میں بی ای ک جح ہورنل ہے ا ے ا نگ 
کے جروتی مسلزخوب مکل چو کے ہیں اور پیں کے ا تدروفی مل زبھی توب معبوط 
ہوجاتے ہیں اں کےعلا و جوتقں کے فقی ود نے واکی ضش دوہی ورنشی بج یک جاک ہیی 
یش رلک دہ مکمہ ہا ںآ پکھڑرے ہہوں دو یا صاف زین ہواو راگ را ہوت دی صورت 
میں ا سکھر ےکی جس تکافی معقزو ہوا بت یقت مرا فص تکومعقیوما ناک رآ پ اس سےزیادہ 
بھی مل اوت ورنشیںکر سیت ہیں ان ورزشوں میں جو تےبھی استعا لکر سے ہیں- 


6 کت لیٹ' ےل رورڑ ش کنا 


اس ورزش میں پیشت کے مل لی فکرسعش کی مجاقی ہے بی ای ىی درنف×لّ ے 
یی ےکآ پ7 ز ادا تکنٹڑرے ہوک ورزش لک رت ہیں اس ورزشش مںپ کے از وس کے اوھ 
ہوتے یں ‌گمیں ای تو دوتوں وگوں کے زاوے ال ل تلق ہوں اورس رے نے 
سے چاگو ںکو کاے یف: ج ب عم استعدادتآے اس وقت کک ٹاگی فرل ات 
گمییں ہے بڑی اٹ گی ورزش ہولی ےگ ر1 اس ورنزش شںط یق بے کہ ج بآپ اہن 
بای ؛ شا نس تہ م در ہے ماااس سےجھ یک مکا ا مم راومہ نایا بے- 

ے9 ور ا میں جو پل سے کے چھاری یٹس یہو نکر سے ہیں ١ن‏ شض جوں ے 
ساتیزاد ہے وا لی بل راڈ بھی استعا لک اتی ہے بیساز وساما نآ پکویاڈی یلٹنککلب 


باڈی یلک 
مل کا ہے اورک کرت ہو با زار سے بیسا مان خر راچا سکتا ے۔ 


ا ا رت شی اکنا 2 

اس درز میں پشت کے ئل لی فک ٹن اٹھاے ہیں ببھی اڑسی می ورزش ےجھی 
ا9ھ یا نگ نگم نے پچھھزیادوای وا سض مک نل سے اک می نکٹے ال 
کک او پر لاتے یں اك درتوں درزشوں ش سآ پکو اس با تک لؤض لک ن چا ےکٹرو 
روح مش سپ یور دوتو یگشوں کے ساتھ بادی یادی دل دک پا رکب اور جوں 
جو ںآ پک قوت داقعت شش اضاذ ۶ای رفا ےآپ ورنش شک اسحخراد شش اضا 
کچل جاتیں۔ 


اس ورزش مس پیشت کے ئل لیفک رٹاو کو باری بارگی اہراا اتا بے اس مل طر پت 
ہے ہ ےکیاہوں کے مل فرش پر لیٹ ای دوفوں ٹاو ںکو ای اری سر کے کی ےتک اکر 
کو ششک یں دہف شکو چو ے دوتوں ٹاگیں یا لکل یی رس ییللہو ںمرمورنش ے- 


اس درز مس ییشت کے مل لی فک رٹاگو ںکوزیادہ سےزیادہ یلا یا جا جا ےط ر پوت ے 
ہ ےک فرش > بشت کے مل لیٹ جاتمیں او ٹاو ںکوفیش ےق یبا ایک شٹ اویچاا ٹاکیں 
او رگم ردوتو ںکواطرای مس جتنا پھیاا ع یں بپچیلاتییں اوروائیں ےآ یں چم می وشل 
یں کپ جا سائت یچھنے- یگل وں گے ددع رجبہگگک دہرائیں ےورن لآپ 
کے محر ےاورراتوں کےانددروٹی تو ںکومعتیو اک نے شس بہت معاون ہوڈی ہے۔ 


ہوں داافرشن 


یدرز عاح ور سے ای چوں پ> جا ہے چک ہکتائیں رنہ کے لیے استمال 
۹00 


ہوتی ہیں یاوواڑی چوڑی یں ہوقی ہیں جی دوسری چیک ساراد یے سے لے :ستما لی 
جات ہیں ان کے پارے میں ہم کچیجلسقیات مل ورزخول سےرسالے میں پچھہت نکر وھ یکر 
بے ہیں یں یےاف تم کےس مان باریس دقیاب ہیں ان جس سے چھ یا عاع دبا کا 
بلڑنگک کے انگولوں میں:ستمال ہو سے ہیں عاماتم کے لف لسبائی اوتلف او چان 
مل باسح ہیں نیس تی عام طور ےآ پکی بد کے مطا لق ہی تما کرد نے جاتے 
ہیں انیس دنوار ےا کر یھ استما ل۷ رسس ہیں اور چا ںبھی بجی چا ابص ٹ۸ 
سکع ہیں خر متش ب یارشدہ بن ان تام درنڈەل میں استتمال ہہوتے ہیں جوسی ٹکٹ 
جا ہیں اورویٹ ٹ نگ می ںخلف پزشی 9 لے ضردری ہوتی ہیں لا قَْ پش 
(ہ٭ہم اء5صہ8) وس نے پر لی ںگرلز چوٰہط رباع 5-0 ١اط۷۲٦0)‏ 
(٭ 61+1 پل اددر خی رہک ورزٹوں می ںخصیس یچ استعا لکن ےکی َيَیءعث۵ ےک 
رش کے زاو بے دا نے خر قکو چی کفکیا جا سے جس کے مج سےتں یی سلڑکی تر الف 
زااے سے ابا کا مکر میں او ربچ رنشھ وتھما ےل تر یں شال سےعطور پیننسیں نی برن 
لے 9 00 سے 


پاڈییلڑگک 
درز چھاقی کے لے کی فضبنت بچھاقی کےاہ پر ی سے مس کا ماج زیا دو ڈ الاجا ے 
کہ ولیک چرخلیی ہُڑی ےو جن پل علقہ ییحی می جو نی ہوقی ہے۔ ا نکو . 
حخصوس نی پرٹیں استتعا لک کے١س‏ خا نمچ کومقیدکا موں میس استعا لک کت ہیں اصو می" 
لکیہ پر یےساری درنشین ای کچمی می یںگران ایک خاص فرق ہے اور فرق نے 
ہ ےکنا نک ملف ڈکری حکیات ہوقی بین ادرختلف زاووں س ےکا مکرقی ہیں - سوا رے 
ان چؤں کے ےک پا لق سیر ہوے یں 0ت ع طوز سے مخلف زاو نے رک یں 
یک ای نے بھی ہی ہے جس کے سا تح ایک خیعدہییشتاگق ہوقی سے اوراسس کے در یج 
اوور زی ورزشیں کیا انی ہیں اشن ایک اڑسی تی بے جک ام میرم بہت خمول اورظہور 
دی جا اب ا سکااہی تک ہوگئی ہے اس نے اب جم اہک سغا ‏ لی سکرس ےکپ 
الس کے ذر یج درنش لک نے سے پشت پدڑ حاپڑ چاتا سک 
وزنل کے و وی کر لا جاک ری جاق یں اور ہہ ورزش جاک ڈکلاسنڑ تا 
برٰیس (٭٭ ۴٣‏ 0061 06:11064) کا درنش ہے سے بچھاتی کےاوپ دا ۓ 
سے کے لیے ہزین در چو قی ہے ا سکوڈ حا ل نما پہکیاجاجاے-_ 
می ورڑخو ں کا پورڑ 

1 پیدراگل ایک پورڈ ہے ص سے تاج عطورے 90 7 ھ7) ورڑٹوںن ے ےار 
کیا گیا ہے ا سکوذاد بے کے فرقی نس ےبھی جا چا جا سلتا ہےےاورکو کی منوس ورزشون کے 
ییے استعا لکیا جا جا ہے ور قش شکر تے ولا اس بورڈ پر لیٹف جا جا ہے او زاس کے پان ایک 
را کے ساتھ بند ھھے ہو تے ہیں اک بیففک دالی ورزشوں ین ےسب سے ابی شق 
کہلاقی ہےاس می ںعنلف ذزادیو ں تا داز 1ک کے سرکو چی طرف رکھا جات ہے ج سک وھ 
سے یدرز مکی حدتک ای ک تحت درنش ە جاق سرت کے سا تح ٹاگگو نکی وزنش شی 
گا جات ے۔ 


معت 
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ہاڈییلڈڑگک ۱ 
پر بین رش مویق ہے اس کے لیس ہو نے دک علاممت مہ ہےکہ اس می جس کےا وز نکو 
افعا ی طور پراستما لکر رے یاوتن کے لی بھی ور زی کر کے یں البع رہ نکر ی٣‏ مرو 
اقماہ ھی ہیں اورا نک اپقی تسوصیات وق ہیں۔ان مس دواقسام ہے حدقاع ل تج ہؤں- 


3 
سی ورڑک 
رکا ددزتش کے لے ایک اعت کااپرشٹس چارکیا جاتا ہے ا کو یاڈی یلڑہ ےمم 
برض ٹکردیا جات ہے ا ل کا اص منقص کرو نکوضوط بیانا ہوا ہےا سکی مضبوٹی پیل میں 
ضرورت کے مطا ای و زا نکبھی ہا رھ جاے ہیں اورورزش شک ضرورت کے مطا لق اوقات 
یس یذ رع اضاضیگ کیا جاتا ہےااس سال یس بفیادی طور پر دوآپریٹشس ہو تے ہیں جن ے 
مرو نکینشو وا اکجان نوہ 


کت 
بی یا یز کےسہا بےوی رک 

با ڈی یلڈ ھجم یکری یا میزپرگھٹتوں سے مل میٹےکر درز شک تے ہیں ییای- پالگل 
سادہٴ کارنٹ ول عم ری تہ ےلاپ پا انج یش تکیطرف سے لی ٹف جاک اوز 
کے ایک رر ے برکمردا نکواد پر انٹھا ن٠ی‏ اورگھر یچ لا“ میں١‏ اک ورز لیا قاعدداور جیپ“ 

کے اتھکر تے م ہیں ا یگردن مستیوم(اورل اتا ہوجالی ے۔ 

2 2 
پاپ لیٹ/رورنل 

اس درزش مس عامطور سے نیل بر یشت کے ئل لی ٹک بے کےسرے پرگرد نکوا ایا 
درب ریچ لا یا جا جا ہے ہہ بہت ساد *ی درز ہے ا کال یق یہ ہ ےکآ پک ماب لیٹ 
جانتیں اور اپب یگرد نکوا چّ کے ایک صسرے پ”ری ریس اب ایتقگرد نکوایک سرے پھ 
سےاشھا میں اد برک رد نکو ےکی عرف لا میں اس درز شکویا تا عدگی اوت تیب کے سام 
کت رہیں گرون ہے حدرمتبوط اورآوٗانا +وجالٰ ہے او رم کے دوس رےمسل زک بی 


فاتد ”ہوا ہے_ 
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باڈییلڈنگ 


اسکو یٹ اسٹینڑز 

یا ٹینڑککڑی سے چا رہو کر ہیں اوخ ل فو ک1 یل بای دوسر۔ رےەحات گی 
نواتے ہیں اس سے سائز اورشکلوں میں قرق ہوتا سجن جاع یا ایک جچکہ وکس ہوتے 
ہی مجع اییے ہو تے ہی ںک ہآ پ نمی نکی ںبھی قش فک ر لیس وہ اسی مقصدر کے جحت با ہے 
ھے ہوتے ہی ںکہ با ڈ کی مرکو ساڈی مب اکم میں ىہ بھا رک زا نحکواد پرامانے میس عوکر تے 
میں‌ان کے ری بھارگا سے بچھا ری وت نع اما ےکی پکٹشسی جاککق سے اوراکل ے‫ 
اسکویٹ اسٹینڈعا حم مکی بای ملک شتوں مس استعال ہہو جے ہیں اس لیے سازوسامان 
مں‌ا نىکاصول ے سضر وریاے۔ 


3 ٭‎ ٦ 
گر روزن اٹھاے دا ی ورنٹل‎ 

دزن اٹھانا صے باڈی من کک ز ہان جس ویث لف کگکہا جات سے ایک بہت رین 

ورنل ہے اور جد یڑ مکا پاڈی بلڈنگ میں اس شےکوشینق وٹ لففن کفکومرکزی یا بیاد 
اجحیت حاصل ہے اور مہا سن نک یتتأیقےں مم سب سے اہم اورسب سے انگ لحتیققت سے 
می لیے دوادارےاوروہمست زی ححضرات جوو یث افش کفکا سا مان ینار ہے ہیں بے حد 
تر کے ہیں اورا نکی ت تی یس برا اضا ئوہ با ہے بیادارے تصرف بڑبے بڑڈے 
اڈ ی مل کبکلبوں اورجم خمافوں کے لیے سناز دسا مان تیا رک کے موی اکر ہے ہیں بے 
لوک انقرادی طور پر یہن کا ساز دسا ما بھی مب امت ہیں جک جیدی دیٹلفتک کے 
عقا ےس پلکا کا تا سے اد رآنڑٹ فٹن کک فیاد پر تیا کیا جا جا ہے اس لیے عا حم طور سے 
مگھروں میں ف ٹک ریا جاجا ہے جولوک افقرادی طور سے اہی ےھ ہی ہوم ٹین ککٹس 
منواا جا جج ہیں انیس ورزشوں کے لیے مرساز دسا مان میا دک دیا اتا سے ا مر بے 
حقیقے را جا سے یرون اٹھانے 7 نیا دی عو ںمارتا انکاٹ ےاو ر بہت 
سے وگ ١‏ سے پتدک رت ہی نک نے لفن کفکع ریا ماحول مھ سکیا جات ان بات تم 


نظرک ا سکام کے لیے بے حا کاب اوراسش و ڈیو زموجود ہیں اس کے پاوجھ دا لوگوں 
105 : 


باڈی بلگک 


کی ایک بڑی تدادم جود ہے جوگھ رر ہے اور این طور پرو یٹ لقن کی مشقی ںکرن چا ہے 
ہیں اور رو ےر وس ج۲ 
یش اع کے یم ظا ارتا 

ا بگمآپ ےگنن وذ تھا ےکی جیا دی نگ سے حول درطر بط 
یا نکر بی کے اود ایق یا تک با لکل ایتقزاگی مرسحلےہ سے مرو عکد میں کے تا کہ یہ بات 
انغ لوگو ںکوبھی فا مد ہچ کے جھ وبیٹف لففی فک ابتدامکرتے دا نے ہیں عاح طور سے ٠‏ 
دیھاگیا ہ ےک جولو فگھر بد یٹ لففنک رو عکر تے ہیں دہ بے حدذ دق دخوق رکھتے 
یں اوز دہ مارگ ہدایات' ے اور ا کاب سے بج رین رعتمائی اص ل کے یں 
یودن ان نا طورطلربیتوں سے وا نف ہو سیت ہیں جو اس راہ ش نکاعیا کی عیاعت 
د سے ینا - 

اس سللے مھں کی اک و کے ون ور و لے یا پکوس یی 
چڑی ۰ک یخزورتتیں ےاو رآ٦‏ پا جیب وڈان سک اون ج1 2 
میں چھ یکوکیخک لیس پڑ ےمگااس لیے پڑوسیدوں کے ب ےآ رام ون اکوقی سوال میتہیں 
ہے تی امن لن می سکوی شوروقل ہوتا ہے اس ت جب کے دودا ن7 پگ کے ف رنج رکوکھی 
نتصاننئیس چیا کھیں گے ہ مآ پکو لفن دلا سکنے ہی ںک کپ ایک جفت میں د وت ن مرجہ 
صرف پنددہ پنددہ مض فک درز سےا تی صحم تکو تصرف نائم رکھھ ست یں اور حا لکر 
کت ہیں بل ج ببجھ یپ کے اعد بی جوا جن اھر ےک7 پ اہی طافقت اوراپے سی 

طررف غن عق رع این رکون میں اضاقکر کے متصد 

بو لی حا لک سیت ہیں_ 

د3 رقف کو پا ا ا ا 


ساا نی صلی 


ایک اچچ ڈایا میٹ طقف لبائی دا نے شٹف سے نےکر شٹکک کےاّل یار- 
لن کے ایےسیٹف: جن ے۸ اچ لی سے دوڑمیل راڈ بہوست ہیں اوران کے 


06 -صفد 


باڈی بلڈگک 


سات ای کآستھن نما چکھھا بھی ہوتا ہے ج ھکحھومتا ہے جیچوں دانے پا رکال ر ہو تے ہیں یا چھر 
تیار کے صھیے یٹس ہوتے ہیں جک ہار یا سیل ہے ساتمیراوزا نکوصعخہ گت مس رکوکر 
یں خلط کم تی ںکرتے و ہے 

2.....و بث لنلیک کے اوزان: عاح طور سے مذفف سات نکی ڈسکو ںکی صورت جم 
یے ہو ئے ہو تے ہیں او ریف ممورقوں میں ا نکیا ڈایا ٹن ار تک ہوسا ہے۔خوداان 
ڈسکو ںکاوزن سوا پا سے نےکر پھپاس پو فی ڈسک ہوتا ہے بیس امش لن ے 
تمارک جائی ہیژں- 

كیک تتعد یضم کے با کی جنڈرکوای اج ذ ان درکارہوتا ہے وو ا تح کی مالی حات 
اورائسں کے زم دارادے تحص ہوا سے و یٹ لفففن کا سا دسا ما نگ .]بہت مہنگا ہوتا سے 
جا یم انس جس ایک تو لی ودای سے با تھی ہوکی ہ ےک ایک بارخ دلو عح رکا می سک جا ہے 
اگ رآ پشرد میں [یک لوا ساسییٹ ت یدن ےکاقت رھت ٹیس ت2 یچ رآ پ اس برح یاقا حعت 
کرٹ ۔ ج بآ پک جیب اجازت د ےل تے گے حالا ت ہو اس کےمطالق وزن 

وو : 


باڈی یلگ 
مین اضافکمتے لہ جا میں یا جیسے بی ےآ پ ابق مشتوں میس اضا ہن کی ضرور میں 
کم بی اس کے مطابق دزن بڑ ھا لے جامیں- 

اگ رآپ کے مالی عالات بیس مان خ یدن ےکا وت رکھتے ہیں ت ‏ پ ایک اییاسیٹ 
خی یں جس مم بار یل ڈ یل راڈ شائل مہو ںکیونک ان کے 3ذر یی ے7 پکی مشتو نبا علق 
وق ام ۓگا "اناگ رآپ ایا -ک ریس مآ پک ورزٹوں ینایک یا دوتجوزہایے 
شنٹ ول شائ لکرد یں کے جک صرف باریل کے سات ہا یگل ہو تے ہیں یا صرف ول 
کےساجھ قاع مل ہو تے ہیں یادوفو نکوملاکرائئیس ز ہش لا افیکن ہوا تا ہم جب کک 
جو دکوااس تام اض پا ےکہتامضرو ری اضان ساز دسامان جبازا رش لمُا ے 
ری ایس د تک کآ پک ایک تق جا بھی میس رہوتر ید نا کال ہوگا بی پکیشتوں 
کے لیے واتق ضروری ہے۔ 7 

اس باب شی یھ صرف ا اتی ضرددری ساز وسا ما نک ذک کر میں کے اور بیٹجی انیل 
ےک اس سا ماع سےکتنامقیدکا میا جاسکتا ہے اس ضردری سا مان یں سب سے سمل یتم 
کا چتززایک عاممصور تکائ ہے یآ پکو یدنا ےئیک ن1گر وی طور سے بیچھ ی7 پشمر 
تآ ےق ککڑ یکا ایک تخت جک ڈحائی قٹف سے ےک تین ش ٹک ک لا ہوادرایک ٹف _ے 
نےکرڈ یٹ جن ٹکک چوڑاہوحاص لکرلیس بیتفن بڑی تو با ےآ پکا مقر پپراکرد ےگا 
کلڑی کے اس کو پ خودہی ای ےگح مس نی کی صورت دے ستے ہیں ا سکعرب 
ہی ہےےکلگکڑی کے عزیددوچچھو نے چو نے ےہ لیس یاموفی موٹیکتامیں نےکردوتو ں طرف 
ا نکا دوش ٹ کا سہارابنالیش اوران کے او پککڑ یکا با تخت رک د میں بیآپ کے سے ایک 
سیدرحاسادحائیے ین جا تۓےگااس پرآپ لی ٹفکرگى ببتکی ورنشیی ںکر کت ہیں اس وتت 
اک رپ١س‏ نے کی را ناصیل اکپ ڈال لیس تو سز یدسہوات عاصل ہوگی- 

2 پ رو میس ہی ایک ایا سیٹ خر بیس جو یپا وی سے کنےگر٠‏ ۹ پنڈک 
ہو یآ پک تام ورزٹوں کے لی یےکاقی ہہوگا صرف ددورتشوں کے لے یکا ق یت ہوگا 
3 


4......اسکو یف ا گھٹے ججککاتے واٹی ورزش میس ٹاگگوں سے سے _ 


سسووں :سییسہ 


باڈی لک سے 
2... لے پر لیس ورزشش ہکندیھوں اور چھاتی کی درز کے سے 
شروع میں تام ورڑشوں کے لئے ایک فو مود باڈی بنڈ رکفت ا پا بونز سے 
بی ٹر ےتک رو عکرنی چا اس طرح وہ بت جلد دزن شم اضاف کر نے کے قائل 
+وجااے یہاں برہم دفیادی ورنخل“ کا کرک تے ہیں مور نشیس قما شی ول ممںشا 3 
ہو ںگیا۔ یہ پرانے اودقام صمے بای یلڈروں کے لے کیساں ای تک حائل مہوت میں 
.ان اتیل وک رہ مک حند ءکر میں کے یٹ لفلفک :نگ یاباڈی ملک سی ٹک جزدکا 
تخصیلصپڈیلیں۔. 
۴۶۹ لاڈ 


2..... ویک مل یادرمیانی دز نکاحال ڈصل 


...رو کی وکس (چارشدہ) 


محپڑ یپ ککاطریقہ 

اس سلاپلے میس ون تک مڑی ایت ہو لی سے اکا ڈشلٹ ہے لے وےٹشٹڑ خ گکا 
لام ار نرہ متف سے شیں منٹ اور 30 منٹ ےت نگھن جاری رکا جتا چ مال 
تر راوقات ایک سے ڈ یڑ جوگنش ہو تے ہین اوران اوقا تک یک شی دوسری ورزٹوں 22 
دریان وقفیں کے مطاق ہہوقّی ےکیونکہ ایک نو جوان کے مقاٹے شس زیاد ہگ رکا آدگ٠‏ 
ورزٹوں سے وزمیان زیادھ وذ ےہ مدکی ضرورت' گھسوں ارتا ہے۔ ٹر نۃلوت چروزنش کا 
مشتییں وزن سے سات کر تے ہیں ا نککا ہکرام ہشند یں ححن بارہوتآے ہاں وہ لوگ 
جوشوقین ہو کے ہیں ٣ہ‏ عق یس سار بار حروگ را مک تے ہیں گن عام افرا کے ت2 بقردیں 
نر ن کا ئ گرا مکانی ہا سے اکن ہوڑوے بروگ راع ىخحیل والا بناتھیں اور پ روگ رام 


سس 109 


چس نیعت 
کے ہر وق ین ای دنیگ ل1 را مکرنا ضرورمتر رک یں الس دوسری مصروقیارت اورکھیلوں 
مس می پر ورام کے ددرا نگھی حص ینا پت سے _ 

بجی دیھاگیا سن یٹس لوک پقن:وازاچپورشٰ ورام شصرف دود نکا وتےی 
نے کش ہیں اس ہے اووگ ڑا سا کرت ہیں ججلہ بہت ےکاروہاری لوک 
نے مس صرف ایک ہی دن حصہ نے سے ہیں اس کے بادجودشا مار تک وص لکرے 
ہیں اذرکوئی دوسا سم اییانییس ہے جوات تقر حر تک ت جیت کے ساتھد اھ بہت ماک 
حاصس لکرتا ہو ا محا لے مس ےکتتە مہ ہہوگاسکہ و بیٹ ٹر چک میں مرک ی نج اورحنت 
طلبِ ورزیشیں می ا سک کا میا یکی ضام ن خق ہیں- 

د یٹ ٹڑ چک میس دقت اورم وی مکابھی مب اڑل ہہوتا ہے ان وززشوں کے لئ بہت رین 
وت شا مکا ہوتا ےل ن۲ پ نے اگ رکھا مکھایا ہوا ہے کھا اکھماتنے کے ابی ک نٹ کے 
ارول درن ہرلزخ ں/ نٰ چا ۓ- 

و یٹ یپن کک ورزش عانمطو رس ےکھا کھاتے نے لے ہیک یں اورجب ورنل 
کیں ے آپ کے تم پرلیاس 16 رام دن اورڈحیلا ڈحالا ہواودھر کےگروکوئ یک مبتد یا 
اسطرحب دخبرہنکیس ہو ی جاہجے پائوں مس یحم ےس ہوں بائکن ہو گے پاؤں 
درن شک رنازیادہ کت جٹخگ بش ں۷ااستما ل کان يحرشٹل ہوا ے- 

ٹرگ ‏ دوراننردی جا کے تل ضروری احتیاماکرنا ادراجتنا مکنا بھی 
ایک١‏ جم م تہ سے تھا وم برا ا وف تج لورنل کی مشتوں کےورمیا ن٦‏ را مکیاجاجاے 
اس وق تنس گرم ہوتا ہے اوراشنی حالف مم ں جس مکوسردٹی کے اشزرات سے بچانا ایک ام 
محالمہہوتا ہے تا ہم ورزش دا ےکھرے مج اس با تککا خیال رشح شک جازہ ہواواقرمقدار 
سآ تی رہے اور ہوا کی کا یکا بھی اچچھاذر تہ ہو۔ دبیٹ ٹڑ یپنک وا لی مشقی ںبر نے ۔ے 
پیل یخروری ہوگاکآٴ پ‌ با مروف کے لئ قری اس ینک درز شک کے اپ ےجس م 2ے 
خاممسلنکوڈڈ حی کر میں اس سلللہ جس جم نے ا سکاب مس جوفری اسیک نجل یا 
موشوارہ چی کیا ہےا سکی مشتوں میں چعدایک میں ان لئ پیندکرمیں- 


اس جا تک اپچتے ود پر لین دبا یک فی کپ ےنم سےقام جوڑومٹڑ یل 
9 


پاڈی بلنگک 
والی ورنش شک نے سے پ یڈ لے ہوں نین گی ورنش کے ذر یج پ سم کے اندر کیک 
پیر اکریں۔ جاک وی ڑ تپ فک مشتوں ے دورا نآ پ سے ےم پذیادہ بج اوٹن 
حسوں ہوا طر٦‏ پک سای ہگی۔ 


7 7 
ورزغو ںکا فطری 6 

وٹ نک کے لئ ورزشو ںکا سے مشد سس م7 کل باڈ رن طورط رلتقو نکابے 
حرمحروف اور طمور پراستمال ہوۓ والا رپ کا ر ے اگر چنتصول پاڈی بلڈدەولں 
سے گے دوصر۔ ےط ر بلق بھی موجود ہیں تا ہم اس کے پاو جو دا نون لوکوں کے لن بھی 
ای سیٹ س عم مکوانان ےکی ماہربین ہے ح دش نکر تے ہیں دوسیٹ سم جس سکواپن ان ےکی جم 
حا تکرے ہیں دہ ےصرف ضحت اورجسا نی نٹ و اکوفایا ںکرتا ے بل سرےتام 
کھلوں میں گی؟ پ کا مددگارثاہت ہوگتا تح رطور با س ٹم کا ایک نا یمتصھرے 
اوردہ ےآپ ہرورن شکوکئی صرح ضزدہرانتیں بللہ دہرائے کے باتقاحدہ سیٹ بناکیں 
اور پرورئشش کے پرسیٹ کے رمیا نتھوڑاسا آ را مک رلیش ال" سم مکاابیک مقصددیہ ےک 
کی دوس۶ کافورنش کیاطرف رج نے دک بجاے7 پ ایک وقت' مس ایک می ورزٹل > 
تی ام رت جا ہے نائص سی طرف می یذ ول ریس اس سے ہہ ہوتا ہ ےکآ پ کے 
مم ےکی خاص١‏ سے می ںکوئی اص ورہن شکرتے وقت چجوقوا نگ رر شکرر پا ہوتاے وہ 
بڑتتا سے جو ا جح میں تصرف سلؤکو عضو با جا ہے تال ا کین وٹ راکو بڑحاد جا ےے 

اس سے مج ایک اوروضا حتیگکا اق ا 
فر لک می ںآ پ اپنے ادب کے باز وی موی سے نل ےکوقی ایب درز شکمررہے 
ہیں‌اوراکں کے جن سبیٹ ہیں اس کے ہی کو1 پک حذم یرد جرانا ےڑآ پ نے می 
ورنشش کل 24 وف رڈ ہکان مقصد یہ ہے ہج بآ پ لی ٹک×1 شھہرحبرد ہرایس 
تھوڑاسا1را مکا وق ض رد رق یک میں اوراس کے بعد دوصرے سی ٹکو ٹھمرجردہرا یں 
اوری ل تر ےسیٹ کے وقنتتکر میں تحیققت بی سے ےک ایک1 مو زہاڈ می مر کے لے 
آخرے ےکر با روک کی ورت للدہرا ا ایکعام او “حول کا بات ےاورپرورنل 


سس 44 -س--- 


--ع پاڑی پلڑگل ‏ سے 


کےجموما جن سیٹ ہبو تے ہی ںآآپ نے صحت دلو ای کے رسائل میں عام طور ے 8×3 
کھا ہوادیکھا ہوگا ا سکیا مطلب بی بہوتا ہ ےکآ پ درز کے تن سییٹ بتا میں اور پرسیٹ 
کو شھم ند ہراتہیں اس مس خحکنو رین ورزش کے تین ہیٹوں و 
کم سی متررر سے جاتے ہیں ایک ایا دی جواس ما سے می پا لکل جا ہوجس سے لے 
رد یٹ ایک درز کے لے ایک می سی ٹم رکرنا جا ہے- 

ایک سوالی بن ہےکہوز نکتتا مناسب بہوگا ؟ 7 پکوا سکا فص لخد یکن ہو کیک 
اتی مداقعت اوراستعدادکاانداز ہآ پ تودخی بچحرطور پک سکتے ہیں ۔تشروعانتتکر نے وا نے 
کے لئے ایتداء ٹس ہہ بات اع ل تقَجرادرضروری ہوقی سے کرد چجھودتش لک ہا وودرست 
ہواورا کا کات ہا یلیج جہوں ادردہ ری عددد کے انور ہو لتھوڑ ےتھوڑ ےو جے کے 
سا اتھتیادەوژن 17 اش مقتیں مت اکیون ہا صورت میں ایک خطر بھی موجوو ے4 
اورومے ےگرایک و19 موزا تی فطرت کےہطا اق بھیش اس با تال رٹل ےکددہزیادہ 
سےۃیاد ہکتاوز اع انٹھاسکتا ہے اورال" کاخواکش شض بی ضنصانکااھر یڈ ×تاے- 

آپ چھیش اس با تکوذ ون یل رگا سک ججا نے ةییادہ سے زیاد٭ دز ن انٹاتے کے 
ادرال بے جا خواچ٘ لک بجاۓے ہبہ ہوتاہ ےکآ پٹ ایک مقررہغدہوز نک ورن کو 
ورک ھمزحیردبرائمیں دزن صرف اس صورت ٹل باحنا چا ےک ج بآ پ ورت لک 
مررشرمییوں میں ہےسد1ٴ ساف' یں 7 ا پا کی ختوں ھ2 
اعد پامول ہے اورٹجھض اوقات جلدی ہی یہ با ت٣آ‏ سو ںکرنے گت ہی ںکہاب حزیھ 
وزن بڑھانائمکن ےنت عالات مض یصورت بہت زرتق ےک ےکآ پ اپی نٹ نگ کے ۶ 
جوزہ پر ورام کے مطالق ورنششکرتۓ لے جاتیں اور ہرورن شکی تل یتیل کے فرجب 
آپ دزن بڑھمات ےکی خوائشل یں ف ھ ہردرزش مس ڈحاقی وط وزن بڑحاتے لے 
جات ‌اور1ہت؟ٴ ہت بی ٹکواپینے لئے قد رےی'شکل بنا تے لے جا کیں ۔ 

منعد رجہ پالا مان ےک پ نے بج میا ہوگا کہ چم نک پکو ہوم ڑ چک کے سے 
ضردری جم کے وزن مسامان اور یچک کے ط ریت کے سے جس ایک وا تح تصور یی 
گردیاے ١ن‏ لئے ا بآ پ ہوم شر پگ رد عکرو ہیں اور ہھاری ال سکاب کے ا مج لے 
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اڈ ی بلک سے 


با گا نخحور سے مطال کر میں نس میں چم ن ےآ پ سے لگ زیادہمہترورزشو لکاحال ماك 
کیاے اوران کی وضاح کی ےک بکوخودی معلوم ہوجا ۓگ ا لآ پ بات خد گا 
نٹ چک شیہ و لکواس طرع پا کیل یک بنا ھت ہیں ب م7 پکو یھی متا یں ےکس 
وزن ا ٹھان ےکی ایتقداگ ییش کس طرب کی عاقی ینان ىہ بات یادر کہا با تکا 
(نخحصارصرف اس بر ہوا لآ پ کے پا مس قد راو رکہا یک اونران مو جودہیںں- 

کہ پ اپ یع رکے مطاب قکہا ںکک دزن اٹا من ےکی مت رکھتے ہیں اورقد ری وت 
کی مو5 جود ےگ ر1 پ وەوذت ےاٹاکیں جوعم1 پکوا ٹھان کا مور ٭ دب یآ پ 
جھار ےجچو سے ِکردو وزاع سے ژیادہ اٹھات ےک ہمت اپے اندد بات میں وا کا اتراذہ 
1 پ نول -جبرحا لایک ددانی درخ لگا میں رم بل ذکراورضروری ںگ ر1 پ 
سے لن یں تو رع مشکتل ہوا کیک زیادەوزن !ٹا ۓکیٹیض اوقات ود یکیش لکنا 
نا منا سب ہوتا ہے ال یس ضردری ےک7 پک اکوئی ساتمدیھی ہواو رک یلب شش جال 
اسٹینڑباریضہووہاں پروزن اٹھاتاآ سان ہگاا درا ط رع خر نچ کچھ یآ سالن ہھگا- 


سد ویک مل ورزڑخو ںکایان 
بارل کت کے کے ےی کے لے 


1......صافاٹھاتا۔- 
2...... ایل کےسات لی کرتا۔- 


4..... سد سے بازووں سے پل اووررتا- 
5 فے باز و اکم بل اوور؟ نے 
..... پالفل سودرحااوی کی طرف نے جاتا- 
8....... جح کفکراد کی طرفاٹاتا- 


سے چ114 سس - 


باڈ یا بلڈنگک 


9 بج ا 


0 بے اقٹ(۹41۶۴ہہ کیا ما ھا ٹھات- 


ارت کی درزش یازووں کے لئے 


143 ری اور یا ول کےاوپروا نے ےکک _ 
...لیفک اتی یمیکح 
5 .ؤأ گیا کے سا تتحٹرائی اسپمی س کک پا 


۶ 


6 ...ا سو یث(ایڈیوں پراکڑوں من ) 
گی سے 


ےورس سرت ہے 
1 ...اڈ ال ذاش پرگگی ر ہیں ‌اوروژن اٹھاءا_ 


بارٹ لک درتل- پیک غاطر 


022 کے سا تحعاد براٹمتا اوریٹمنا 


ٌ بارن کی ورل او پروا تح لے 
ے.. اک اتد سے یاریایاریاادل بد لکروضل پ 7ید 


24 .- دوفوں ہاتھوں سے یل پرمی ںکرع_ 
نی 


25 
26 
2ٍ7 
28 
29 


30 


31 


32 
گھاتا۔ 
33 


.9 
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باڈی یلک 


.ڈول نار کشتا۔ 
.....دوقوں پاتھوں سے ڈصیل تاپ رٹ سکرہا- 
...اگل ورزش(اتگرسا7) 
یہ دونوں پہلوؤ ںکیطرف اورا پاٹائً- 
......ادیی مار ی7 گے اوراو کی طرف ڈملوں کےساتعاہراتا- 
...ایک پاتھ سےلہراتا۔ 
...ایک از و ہے سا یھٹا 


یسیک نید بے کے 


...ووتوں پاتھوں سے مب لکھان اورایک کے یحو دوسرے ہاتھ ے ول 


:.... یی ےک روک با و ےصح لگھاتا- 


...... ےچ جن کک ایک با سےا تد رکی طرف می لکھاتا- 


..... لی فک روصیل کے سا جم ھکر لکرتا۔ 

..... ایک از و سےٹراقی اکس پیل نایابڑحانا- 

......دوتوں پاتھوں سےا یک سیل سے سا تحوٹرائی اس پھیلا نایا حاتا- 
...... ایک اث سےٹزائ ا >ی بڑھاتا- 


7 : 75 
ول کسےساتھٹاگھو ںی ورزش 
...یل کے سا جح اکڑوں یٹنا اورپ ڑلیاں او پاٹھاتا- ٠‏ 
...... ایک اتک پر اکڑوں جٹٹمنا۔ ول کےساتھ- 


یہلووا ی ورنٹل 


..... ایک ول کے سا تح ایک یلد یایک جاحب جکلنا- 


سس ۹48 مسے-ے 


باڈیی بلڈنکف 
2 ...دوڈمیوں کے سا ایک پپہلہ یا ایک جاجب جھکنا_ 


ھ 
ا یں ےک ا ہا ہی ٭طاوہہگ5) 


1. وگ مل ےسا جوف ری پرفں- 
2 .نک مل کے سا تد دوقو ںطر فک جگنا_ 


ور ز 2 پورا یٹ 
ری یا ور لکلب مم تال استعا ل ایک پاکاسیٹ 
پارٹل ورزخو لکابیان 


باڈ کی بلڈگ رو ر کر ے والو ںوسب سے یچ بےجانا بے سدضروری ہےکوزڈی 
بارکوذیش س ےکندرھو ں کچ ریہ ےکس دا ایا جات ےکیوک ہک ڑے ہوکرکی جانۓے 
وا ی کژورزخوں میں ایک ضرددی و زشٹی ہوتی ہے ون اٹھا ےڈ کی ہو یہار 
کوووٹو ںکتاروں شی ےئ ری سےقرش سے اٹم اکرسیدح اکتدعو ںکک ل١‏ سے 
گ لکودےثلفٹ کی زیان میس (دیبیشن م) کتچے ہیں جس س کا مطلب ہے ہوتا ہ ےک وزن 
کوشاتو ں کک مقر یٹنیس کے نےیاج۔ ٠‏ 


۹96 


باڈیلٹگ 


و ٹن ورزش شس طر حکر تے ہیں 


سی ریا وں چیک رکیڑے ہو جاتحیں اور زموں می ںتق ربا پندرہ ای کا ذاصلہ 
ھی ں کمن اور پائوں کے درمیا نا حصہ پار کے باکنل سا تے ہ٭*۔ پاقوں چے وں ج 
پیر ںکی ٹو امقل سا سے ہ وٹ کیک دی نان اہچا پییےکو ا لکل سیدرحا رٹل سراورچجانّ 
اگل درست حالت می پالئل سیبمی ریس با ز سےگرداپے ہاتوں کے آنوٹھوں کے سا 
گنت مبو ٤ےکرلیس‏ اللیوں کے جوڑاو کی طرفہ٭ول ووثوں پاتھوں کے ورمیان قاصلہ 
کٹا ہو؟ ا سکانحصاراس ورزش پر ہے 2آ پ لے ہیں نان یے۔فاصدعا حطورےٍدوول 
کنرگوں کے ا عطہ سے ذراسا زیادہ ہوتا سے شرو عکی بیشن میں چی نہ جک ہو تے 
ہو سے ہیں بازوپالفل سد حر جے جات ہیں ایڈیوں بڑا الو داز ورڈال دی اوداک‌بات 
: کا یک ری سک کی ایڈیاں فرش رم ہی سےجی رجںادربازوەں ے ےزور 
کے۔ امہ نوگو ںکو پالکل بی حالت مس لا تے بہو نے بارکواد چچھاقی کک انتا اوسچاے 
جیاتھی سک جتقناا دا نے بات ہیں - یار جب اتااہسچاچلا جا ےگا جنتنا جا “کا ےکا مال 
يلدی جلدی للےک سک اہن دنت بارکندموں سےحی ن7 رپا رسویھی او یکین وین مم 
ار ال سے سض پالکگل کیساں لائن میں ہ یکہعیاں پالننل ورست حالتف مس رنگیا جامیں 
اوروژ نکا لو چےزیاإ د٥2‏ اگوٹھوں بر وا اکا ستنٹ م۲ اپڑڈاک ےحضرو رکا ضر سے جار 
کسی رکاوٹ اورجکے کے ہواوراس مشحق تا بوچہناگوں او رآ پک اش تکواٹھانا ڑا ہے 
زی لیو مو باڈی یلنڈرکوہم بیمشورہدی ےک پ بو شی رکاوٹ کے ال رکا 
جککہ کےا ویر نے جاکھیں او برای لامیں ادرصرف بی شک امک ھم- 
یک مھت رین ورزشل سے جس ےآ پ کی ماگگھیں وور یقت ہے روط اور اتا 
ہوکتی ہیں اوروں جو ںآ پ وزن بڑحائے لے جاتمیں ھےہسیطرح ہپ کے تسم 
کےا حددت از ع ہا مک نے کی اہلیت میں اضاقہ+فتا چلا جا ےگا- 
2 


_-سسسطکہً پاڈییلڑکی ۔۔_ے 


5 ن 5 
ارہگ کے اض یی کسی ورنن 

یراد پیش دائی بیشن کے بارے مس وضاح تک یگ ہے ماس ےک کے 
دای درنل ہےآپ اں بات لکو او پاپ یاڑوؤ ں کی لبائی اک لے جاتے ہیں 
اور ریچ لا تے ہیں اس مج ہے چڑلا نال س ےک ہراب 7ک تگلھکے من ے 
اوردیہرلاۓ 2ہ ذیادہ لیا دیس و ناچاپے بارکاچچرے کے مز دیک 7 کی 
کن میں ورجب آ پا ون ضِ ون ع0 تیچ کی طرف بھا ھ ہوتس 
دق پر کی تی دقت راو ںکوآ یں جس ملادریں اورکہ بھی پالکل لے ہوے 
تع ولا ت کر اب آپاکلادیکپاردپائل رہۓہرےہیںلررن 
کو یج لا نے سے پچ کرو ں یں پارآت ری ھا دیں جس وقت آپ وزن 
کواد پراٹھانھیں تو سا نکوام ری طرقیٗ لی اوج وت ود کا ےی خرف زا 
سای سک باہرھالیں۔ 

یےدرزش پشت چھاقی ءادرکندموں کے پچھہ ےکی طر فکیمسلزی :یٹ ری سے لے 
رین ہوقی ہے ا ودذگل کے سے ہم میں وط وزن کا مشورہ سے یں ڑپ ا کی 
آذ ماش دک کے دیس ۔اس ورز ش1 پ بب ت1 سان پانتیں کےالیت دہ لول بوربیح 
بہت انھیصسحت اورمخب* جم کے ما لک ہوے یں دہ ایتقداء ہی شش 100 و پیٹ وژن 
اٹھا کت یں 


ان اکا پش ےیک رششررنا اوروژن اٹ 020 3 

انس درز می ”نان“ پرزنشی سے نےکرکندجو لک بوذیشن کی وزن مرے 
اد ینک اٹھایا جاجا ہے اورپ رگرو نکی پیشتکک نے لایا جا جا ہے اس میںگرقت تزرے 
خت لی جا سے جب باذ وو کی یئ کآپ دزن اھ اکر نے جا میں 3اس با ےی 
طرف تی ےر ہف جب ھا سیل د برا می وا رق اما تک اہی یا پا ے 
ادگ گی زیاد ہے ورنش ہےا ریخا مور سے یشت کے او پر کے حصاورکترعوں 


سس و رجا سے 


-سے باڑڈی ہلگ --ے -ے 


رر ےجسمائی اعضام کن دو رکرنے کے کے ای و رکا مال مور سے 
۔خغار شک حاقی ےا 1کرکس ینس کےکند ھھےگول ہوں اودات کے نات اتی سک سلز 
تچھوے ہوں تو7 د یکو ورنش ضرور رن چاجے اس وریش کے چ ےو رج 
کن حے چوڑے ہوجاتے ہیں اور اتی سم سلزیھیل جات ہیں بورزش ر یڑھک ہکا 
کو سخبوی بیانے میں بڈاموڑکرواراد ال سےاورالل سے ریو کی پٹڑی سے سز بت لانا 
ہوجاے ہیں ہرورزش یذیادی طور سے تما مآئصیاھو ںکوجالَ جال ےکیوکک اس ے پشت 
کن حھ اور بازوکو کیقوت میس جبے پناہ اضافہ ہو جاتا ہے ا سک ابتداء 45 یڈ دز تا 
ےک نا جا ےن 


باز ول ے و ز نہ کےاو پر کے جا ت 
فرش پ یا برلیٹ انی اورایف گکہ بارک ویک کر از و و ںکوسیذحا سر کے او 
کرو میںگرش تک بی زششن او رک طرف سے ہواورائگیو ںکی عونعھیں پالتل اویرکونظ رآ یں 


سہ و9و1+.ى--ٰ--ٹ- 


کس ای ظا سے 


باذہڈ ںکوپالئل یر رکیں یی ےک کینواں کے سساتھ میک ر سے جا ون اہ ے 
آ حم کیچ نیٹ لا ہیں۔ یہاںت کک بازمر کے سید ہے لیٹ جا ناپازروں 
کوسید ھھ رج پدے جا رکوادپرا اتی اویٹرو گی پونششن جس لائیں اورپ ررے 
ا می ان ارک طرف دیان اکپ کےکو لے میئے ناف سےا گے ے 
بی جس وف بارک مم رکے چیچچے یٹ ےکی طرف ۳ یماقاں دق سائس حور طری لیں 
اود ہہ تگبراساضں یں چپ پ ددیادہ جرد دا پرزٹش 02+ ہے موں اورا 
مال پاہرلیں خبآپ 7کرے؟ ار گے ہیں_ 

ارز سے پھاتی کی تق میں سے حداضافہ ہوتا ہے اور ےکنعوں کے اما ۓے 
یبای وط دتانے دال شال ہرز ہج وی ھا کختهہونی سے اوردہ بات 
کشرک اور پل ہوئی دنا سے یکا ان کے لئے بی ورزش ایک توے ےک تیں 


اکا درز لکواورگی زیارم رسعے کے اتھکر ت کا عم لی یہ ےک وز نکیٹیں 
رافوں کے گے اور یچچے یں ات ادا لکوکرتے وت اوزا کا مم دی 
اک یی رانا تک مل استدا وی یں میں اودائ گی لکوکر سے 
دق اوزان کا ایک نم درو ینا یں اورکمل 6 کت کفکمندعوں یی نے جا میں نے 
درز ابتزاء رش و ا یئ رد عکی جاۓ_ 


بازد گر کے والی ورزٹی 


اگ رآپ ابق بای اور یقت کےمسلزکوئوب_ مور ان ما چے ہیں و گے ہرے 

جاذ ودمں کےسا اتد دز نکوم۔ کے او سے جانے د الا درز شرورکریں رای چو رج 

دالیٰ یریک امش ہے اس مم ںکرتے یکن پا ہے ا ںکویشروع ا طرں 
سیت 6و 


سًسہحے 


باڈی بلڑگ 
کیاچاتا ہ ےک لی فکروڑن اتی کےا پلا ماجاتا ےمہاں سے ھتہ +ت ا سے مع کے 
سام سےگمز اکر نے کے7 خ ری صرےکک پ چیا جاجا سے اس مقصد کے لے اسے یق کے 
سرے سے پرکر نا جانے اس کے نحدآ ہتہآ بتک کے وز نکوش رو کی بیو ز بیشن پرلا تے 
ہیں دا لی ا تن ےکی کت وٹ ری ہونی جا ہے اس وقت ساس اندرمھٹچنا چا نے جبکہ 
وز نکاس کے یی سے نے چایا چاتا ہے ای اکر ے دقت یخال رگ ل /آ کل 
نل افش کے۷ پر ہیں مھرمہ ہے کمیددرزنش مت پک جا ۓآ پ اپ نے باز وق لوٹ ہوگی 
"ہحون کے سا تح سائی ے7 گے اور یی ےرگ ابتزاء ٹل یدرز 30 پظ غزن سے 


رو حکرنا ہن ہہیا 
: 7 
ٹیس وا ی ورنل 

اس ورن شقکوآپ میں تخل یھ یکر نے ہیں مین مہترہوگاکہ یودن آ1 پ نت 
پک میں حاکہاس مم کس یس مکی رکاوٹ پیداضہ ہدیا سی بے پیا ال اح مک اہک چچڑ 
پرلیٹ جاتھی ں7 پ کےکند حھ اس پممتبوزڑٹی سے ہے ہو نے ہوں با وو ںکواٹھاتے 
ہو ۓ بارکواد یر لاک ںگمرقت کسی حدکک چوڑی مہ ہو بارکو چچاقی کے ئز دی کک میں اوریگھر 
با زوکواد کی طرف بلندرک کے سر کے ا وپ لا یں نین برخیال رح فک بیس حدک چان 
سےاو گی ہاور جب اسے یج لابا جاے لوہ پیٹ سے زیادہ دورت٭- جب ارک ال 
سے نز دکیک انی فے ساس اند رحنچئیں اور جب با وو نک اسبائی تک او کو لے جات ےکا 
ع لکل ہو چا ے تو سات سک با ہنچیں ىہ ورزش پوری چھاقی شی نے کے سلزاور پشت 
لت بے بڑی شاعرار ے اکا لے قام اتھیلٹف اوراپپور ٹمتو ںکوے ورنٹل 
کرای جاقی ساس کے علادہ بد یتقو ظط ورنزل اس میں سیشعم ےضرریاخل لکاام یش 
تھی ہوا ابیتداء ٹس بیشن زیاد* سے یادہ پپچپاس پونڈ سے نجرد کناچا جے- 


وز نکوسیدرحااد کی طر ف گنا 


پاؤ ںکوھوڑا سا کھلا رک رکنٹڑے بہوں ج۲ ہپ نے بارکو اپ بازوۃ لگا یودگا 
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باڈ ایلڈنگ 
اسبائی کےسا تح اپنے زافوؤں کےا ےا ھارکھا ہدادر الیک دوسرے سےآق اچ اچ 
22 یروں اود نگیو ںکی ایس بالکل ساتے ہہوں_ ایک صعقبو مگرجتت ڈالیں 
کین ںکو کادریں اور پارکیضم ات ا ریقوت کے ساتھ با زکواتتا 
او مچا نے جاک ںکہ بیگردن کپچ جائۓے اس کے بح دکہتے ‏ کو او پر اشھاد یں پھر رے 
باذو لک لہا ئک یچ لائیں یگل ورنن ہے اسے دہراتے لے جا تین اس ورنشی 
ساس اس وشت اعر یں جب وذ نکوا پر ٹھا یں ادداس وت سائس باب ہاش 
ج بآ پ دز نک یئ لائیں پان کے پمیلا او رشاتو کی موی کے سلئۓ مہ بڑی متا ی 


ور ال ‌ے۔ 


سی کرد زع او پراٹھانا 
ا یکامیاب درز کے لئ ضردری ہ ےکآ پ ساس کی طرف مک ز ےکی ے 
ہوں یم زنس او رش مک جکادیں آپ کے جم اورٹاگوں سے او مے بالگل 
سید تھے ہوں پیش تکو اٹل ہمواراورسیرحارنگل_ پاڑ ذ١‏ لگ رےاودیارآپ کے پاتھوں 
ٹس ہ۔ بارکوا ٹاک راپ اق کک لے جا ہیں اس ورزش مج سگرقت قد رے پچوڑی مو 
جب آپ بارکو یچھاقی کک نے جا یں گجراسااس میس اور جب وز نکو یج یں و 
سا کوچچھوڑہ میں ۔اس ورنش شی ایراد کےعود پپ ایک محزیا ا ابق بیٹا کرک 
1 ہیں یشت کے سسلز کے سے سر بے حدطا مار ورتشش ہے اس سےڈاتووٗں ءپتڑیوں 
ادرھشنو ںکوقوبلواائی حاصل ہوتی ے_ 
ے‫ 
گیا زیت رت ا 

ات درڈیل کے3 حزورق ہ ےکہآپ کے پاوں کے ہوں سید ہے کھڑزرے 
بیو جانیں ادریک یاری لکوشاتوں کےائس یارگردن کے یچ کک نے جا میں اس حا لت 
مس ہین تسم کے کو1 ےکی ططرف ھکد یں سرک با لکل سید حا رکجس جاک یارآ سج ےکی 
طرف نفک کے کش اک کےا ےجس مکواجتا کا می کال کا زاو یہی اگگوں کے ساتھ 

مسظل۹لہ 22و سے 


باڈ می ملڈک 
ال سیدر حا زاہ بی ہواس کے بعد یھ رسید کے ہو چا یں اورائ کم لکوبار یارد ہراک٠یں‏ 
جبآ پ او کی طرف جا یق ساس 'ندرکی رف محچچچیں اور ج بآ پ اچ تع کو یچ 
کی رفک ریں سااس باہرکی رف خار جک یں ہہ ورزش یشت کے شلہ نے ہے لئے 
پت رین ورزشش شمارکی جاقی ہے اور يہ اع طور ےکترورجما لی اعضاءاورٹاگوں کے پٹوں 
کے لے بہت مفی ہےاس ورزش شک ایتدا ء20 اون دزن ےکم بی- 


چایداٹھانا 

آآپ کے پائوں ف رے کھلہ ہوں با ساتجھ لے ہو ںآ پ کے پاذں بادکی ٹو کے 
سان یج چےکی طرف ہہونے ہاپس بیشتکو الک سی'رھی رگ کش ںکو وکا د میں بارکو ایک 
باتھ ےگرقت مض لن ےکی ادرایک اھ سے اوب کی طرف ےگ رف تک یں جی دوصرے 
ہاتھ سے نچ کی طرف سےگرف فک می اود بازونےں جن انتا فاصلہ ہوجقتا آپ کے 
کاندنھو ں کا فاصلہ سے پشت اور ماگھوں سےم“سل کو استعا لکر تح ہہو ہے ہاگگوںکو اگل 
یرحا ریخ اوربازلِكنق نہوئی بوزییشن بی او پر اٹھات٠ی‏ سںکندعو ںکو پش تک طر فخوب 
معضبو میس نچ ات یکوا ا ار رپ ز کت تع وا ے 
دو لوک جتپیں وبیٹ ٹر بٹن ککا تج ہو پکا ہودہ ای ورز شکوسیدی باگوں ےکم یک رت 
ہیں اس ورزش سے ک مکی پشت اود دج رقام جسائی اعصا مکوماح کت یلق ےییورنل 
یڑ نگ کے لے متاسب خا بہت ٹیس ہہوقی کیوگہ اس ںکاقی اوزان درکار ہو ے 
ہیں اس ورزش کو ایک عام+و جوا ن بھی 400 سو ون وزن سے ش رو حکرسکتا ہے_ 


جھ ے 
اٹل کہےسا خ بازو لک ورنش 
اس سے پپیلہ ہم نے جختی بھی ورزشوں کا ذک کیا ہے انع سب کا مو تزیی گل 
از وقوں +شانوں اور بازونوں کے او بر وا لےجسوں کے سا تے وا ےس پرنظا ہرہہوتا ہے 
ان ورزٹوں میس خماصص عطور پبہقائل ذکرورنشیںگرون کے ےکک برا سک نا اور نے یرٹ 
دخمیرہ ہیں عنکن اب ہم باز وک کی ند خماممشتو ںکاذکرکرمیں ے_ 


ہے 0و4 


باڈ یلگ 


414ل...(۲صطاء 2ت1 

اس درز کیک یفتخفج یں پاقّ جات کو اود یا2 کا ضورت اح زرانت وٹ 
نئۓ نٹ زرل من خغال مرق ہے ببس تی وززشین قرقی طورپ بازو کے لے موڑ وت 
ہویق یں میک کاستت ماک طورے براہ راست پاڑو کے او پر وا نے یت 
پاڑاعامول ہے اگ درز کو پ مندرج ذ یل اضسولوں پےکر بی-_ 

پا کی سیر سۓےکھڑ ےہ جا ہیں پائؤں کل ہوں ما آ یس میس جڑے ہے نہوں یاریل 
کواٹھات ےکی صورت میں یڑ لیس دوتوں پاتھو کیگرقت شس انتا فا صل ہو ہقتاک_آپ کے 
دیتو ںکنرعوں مغں ہے اورتھیلیاں سا خنےی طف ہیں جم 2 کسی می جع یاپازو کےاوپھ 
وانے جح ےکڑھھحرک سے لخی کہتو ںکو تاد میں اور پارکدکندتھوں کے اوب کی طرف'کرل* 
میں ح بکہو ںکوپا کل سید ھا کرد ہیں ج بکر لکریں توسانں انررک طرق لیں 
اود ارکو یی ےکی رف لاکیں ت2 مسا سک باہرکی رف بالیس - جب بکر ل کال جلدی جلدی 
کیاجاتا ہل بازو کےاو بر وا نے جح سے سلزخوب نے وں-بیدرن لتلیاچوڑ یگرقت 
کےسائض کی غاکن ہے اددااسن جس فر ے7 ےکی طرفکچھی ہوتی و ڑنشی ہوتی سے ےھ 
کیج کی جاححق ےخخلف زادیوں سے س لوق تلق ہے 30 او سے شرو ع گرں_ 
2 حدم الٹاکرل (ا١‏ ں٥‏ ۰ی٥۱۷ج)‏ 

بجی دی درزش ہے چک ہم اس سے پیل اور جیا نکر گے ہیں اس ج نکرل مایا 
جانا ےتا جم اس ورزش مس اپکییو ںکی ایس سا کی طرف ہوقی ہیں اس جس بارکواىتا 
ا دیس نے جایا اتا تناک کر یس ہوتا ہے اس ورزشش کازیاد داش بازو کے پپسلے دا نے 
جے اد رکا توں بہوتا ہے ا کی ابتداء 20 پوت دزاع ےکن جا کے _ 
3 ..... مک ہے چوک وا ور یی 


ای ررش مج سک ڑ ےوک او کےاوپری صے دانے بے سلنکھ بڑھایا جا ے 
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اڈ الگ 
طمربیقہ یی ےکسید ا 28 2 رفت نز دک تر ہو_ پا رکوا اھر کے او پک 
سج می گر ٹک ہوا ری لہ ہو نے بازوبؤ کی بوزشن کے ساتھ بازو کے اگ 
جھےکوس کے ج یی ےتک ۷ و ۓ مارکوسرے کے ےکک سے7 تھیں باز کااوی ریہ 
تااکت +ونا ا ہے بتائمکن ہو . پا ذزووں کے اوب وا نے جصے کے یسل کو سیا ے 
کےا دع تا ت ہہوۓ بازوئے ںکو دج کبرد بی جاک ککہ باراپتی کی 
دا ی پزنٹن پآ جا ۓ یدرز ببغلگک جا٣ق‏ ے- 


4 میم ٹاگوں اوررانو ںکیشقیں 

ید رزشیں بھی با یرٹ اوررل کی ط رت متائل ذکرادر یہت ام ورنزنشل ہے ییدرت لگا 
ہاڈ کیا ڈگ کے ہمشغول شش کی تکادەپ سم جدہوقی کےا نے خرف کین 
انجائی طاتذر بن اتی ہیں پل نم یں قوت براقعت بت ہوسجائی ہے ا کی مکی ہت رین 
ورز ن٦تراردیاجاکا‏ ہا ایس لم ےہا ڈ بیو یثٹ ملڈدادر چچھاقی کے لۓ> کر بین درز شارہوتی 
ہیاس لئے دش عالوز یلیٹ اوراسپوٹس می کی را عال ے۔ 

ریہ سےسدر ھ ےکھرے ہو جا ” میں پاوں رر ے کے ہو ے ہیں پا ںک 
انلیاں ہا ال سی ہوں باری لکندٴں کے تار ےک رون یک ےجا ان ےو 
گے جکاد می او رٹ کی بہوکی بیشن مس نے جا ین رو انی انیب جکڑے 
ہوچا تی سٹک بجھانے سے لے سانس اعذ کی طر ف میں اور جب آ آپ ہرے 
و یو وا ا ری طرف الا اس ورنششکوبارربار دہراتیں آوزاای 
دوران چھییرڑزوں شی ںقوب ہوا گ مر میں اوداسے پا ہرڈکالش اس ورنش کےوورا ن٦‏ نیک 
پت با لکل سی تی چاتنے اگ رآ پ ذیاد ہ1 سانی ےنیس جک ھت زیادہاکژول 
بوکرتششھھیں ۔ ج بک کفکٴ.آ ‏ پک دانٹیں ایک حدکک ز ٹن ے ہموار ہو ایڈیال 
مستعل مور سے زین سےگی مر ہیں اگ ر7 پکوایڈیاں فرش پر جھانے میں تی فکعوں 
ہوتی ہو نت ںککڑی کے تخت بر سے او ہراٹھاکیں اس ورزش شس ابتدالَ حر پ یپا 
پیڑوزن‌استعا لک یں- 


ہہ چو ووہمہعچحت 


کک پاڈیپلڑگل _ے_۔_ے_ 


ر1 پ چاؤں اکڑوں بی ڈروزن کے ساتححد ودزش شک ھت ہیں ۔ بی وزن مز کی 
گرفت کے ساد چھاقی کے سا ت ےتک اھایا جانا ہے اس صورت میں7 پک اق اڑلوں 
کے پا سلکٹڑیی کے ایک جقت رکھنا ہنوگا اس ورزش شں راتوں ےئا ےے داے صے پرزیادہ 
زور پڈ تا ہے ال لئے د٥‏ زیادہ طا رین جا تا ہے ا لک ایتذا ٹرش چا پپیڑ رزن 
سے ریں۔ 


6.. یع ٹانگو ںکیاصورت می دزن اٹڑانا 

یارنل کے دوفوں طرف ایک ایک ٹانگ رک ہککھڑے ہوا میں پاؤں کے 
دریان45انٹ فاصلہ ہوتا جا نے بارکودافوں کے ساتے ایک ہاتھ سےگرہشت ڈالیں 
اوردوسرے پات ن ےپچپلی سرت سےگردقت کم یں با رن لپ کےسا ئۓے اور یگ پٹے 
رہوش کو جوکادیں_ 7 پک پیشت پالئل ہموارق چا ہے اگو ںکوپا لکل سیرسا 
کے بارکیفزش پر سے او پراٹھا نی اور یشت ےملک واستعا لک یں اوراں ورت شک 
ایا ساٹھ 60 اون ےکر میں _ 


پاں فقدرے کل نہوں اوربارئل کے سا کھڑڑے ہوا یں گھٹنوں 
کو چھادیں۔ پش تک بائل سیدمی رس ص مکوھواسا آ ےکی طرف جوا یں بارکوابق 
حرفت مس لے لیس ؛پھیو کی منھھیں جس طرنح مناسب بھی ؟ کے ما کی ےکی طرف 
رین جھوں اور پشتے کے زور بارکوفزش سے اشھاتمیں اور بالل ری نشی شی 
کان جب بارکوانٹھا تی نے سان ١اندری‏ طر فمچچیں اود جب بے لایس تس 
کو با ہرک طزف خار ح اک یم ییدمت لآکایارہجراض-یں اورا لک ایاء 0 8پنڈوزن 
ےک جی۔ 


ات ۰ 


باڈی بلڑگک 


,ھ ٠‏ 3 
پیڑ لیک ورنل 

پنڈپی ہماری ٹا تک کا١‏ کیک اہم حصہ ہے اس پر خاصس تج کی ضرورت ہوقی ے 
چڑلیوںکی بہتکی ورزٹوں کے سن کیم کےساما نکی ضرورت ہیس ہو لی ایس طور پھ 
دو نے ءکود نے او رض یمرن دای ورتشو خف کاآغادی ساا نی یحور ےئن 
ہے پنڑ یک ورتش کے سلعکمکڑی کے ایک شش راڈ یاں رکوکم پا کی انیو ںکواو پر یچ 
اٹھانابڑیی م وش ور ہے اوراگران ورزشوں میس وز نبھی اٹھات کیم نکی جا تسم 

ےتا حم سلزابتا یور حرک ہو جات ہیں ای سےقات ۔دافحت با جال ے- 


41.. .پا رٹل ہے سا ھ اٹ لو ںکواٹھا عنیئٹ 

اس درزششکاعر بیقہ می ےکہ با لکوشانوں پر اورگٹوں پ راک تو لی ڈال لس 
ان پروز نی ار لکورکھ لی سک پ کے پاو کی النلیا ںککڑی کے تخت برہوں اس حالت 
میس آپتی ابیڑیاںجشتی او برا ٹھاسکتے ہیں انھاتھیں اورگھر نیچ لاکیں ہہ یڑک شاتدار ورتش سے 
یس سے پچڑیوں ےس وحو بت قکر سے میں _ 


2 کت ارہل کے س اھ اتا اور لیٹنا 

اس درن لک پپی فک شا نمار7 ق یا قد ورز لکہاچاجا ےم نے اس ورز یڑل 
میں شائ لکرلیا ہ ےکیونکہ میگ رٹ یچنگ میس اخقیارکی جاحکق ہے ا کاعر یق فرش 
پر لیٹ جاتھیں اور بارکواپیگردن کے تچ کک یا اق کک نے جامیں؟ پ کے پاەؤں 
می دص ری یز ےسا ضسکک ہوں وزن کے سا جح اپچنے جس مکواد پا ٹھ اتل یہا ںگ کک 
ک1 پکا حم با ال سی دحاو جاۓ اب پچھرسے لیٹ جا ہیں اوراشحتے سے پیل سال سکواتور 
کی طر ف میس اور جب اٹییشٹیٹھی سو ساش سک باجرجکال د میں تو1 موزاوکوں سے لے شرورع 
میں ہہ ورنشیں بہت مکل مہو ںکی اس لے بہت رہہوگا کہ مبتتدی ححضرات نشروع میں اس 


رت شس ارگ لکووڑ تن ہے مقر استعا لکبریںی اورحت تو ہوجاۓ تووژزن تھی 
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سے پاڑی پلڑک -سے 
و ایا سط یع ود شکل ور نوریں ےہ 
ھم نے اوپ جودرنشٹیں جیا نکی ہیں دہ ایل کے ساتھ یس انیس نوہ مو زحفرات 
ا ایک گےیٹ کےساتع انحیام دے کت ہیں اس سلطلہ کے بدجھی ببہت سار 
ورزشلیں میں ان تق یافۃ ورزشوں کا ذک ر٦‏ مخعد کیا جا ےگا آآپ کے لے جم یک ایا 
شیٹڑول من کروی مے جس می سے پ اپچے ل ۓےکوکی ایک شیڈرول مین دک یں جردرننل 
کے ہیوں کا عداد2 1او رایکیا۸گڈوںل ٹین ور رش کر می اور ہرسی ٹکیا و ہد 


7 7 
1 پآ سےکروں أاگررے ہیں لو کٹ 
یقت ہہ ےک ج بآ بفری اسٹیننگ ورزشوں والاکو یس لک ریت پا رآ پ 
گوان ورڑزوں ں ے وھ ٹر ہوان پگ ل/اچاۓ ہاردے خیال ان ورزخوں 
کو پ مندرج ہل لہ کے سا ایارک م سے زیادہ بت رہوگاشلا- 
4..... ایل کے سج اکڑوں جیٹمنا او اس کے دوسینٹ بنات٢یں‏ ہرسیٹ 8 ے 10 


عرتبددہراتمیں۔- ٍ 

2ؤ پر لی ٹگروژن اٹھاںس ہی بے بھی رویٹ یں ہ یٹ8 ے 
0 یارککدہراگیں- 

ے....مگردن کے کییےکک وزن اٹھا اک نے جانا...... اس سے دوسیٹ ہیں اٹل 8 
ے40 ارکک دہراکھیں۔- 


4....کر لکر..... ا ک تن سیٹ ہوتے ہہیں اور ہرس ٹکو 8 م جرد ہرایں- 
>5::پل ری" ...اس کے جن یٹ ہو تے ہیں ہرس ٹکو8 م یردب رائہیں- 


جاماے۔ 
7... لیو ںکوا ھا ....فری اسٹین کہ پبی فک ددشٹیں اس کے جن سی ٹک یں 
فری اھ رگشودل ے ہیں۔ 


شرو ش1 پ ابد پرسییٹ میں مطلو تعدادد ہرانے کےتقائل تہ ہو ں تا م1 پکا 


ہس 128 ہس-- 


قصد اورمنزلی ا نکود چرانا تی ہوگا۔آ پ ابتداء میس جو ھکر سکت ہی سکم میں بر1 تہ 
کبہتاں: رات ےکوپا اعد کرش جاک جلد سے اخدری پیوا ہواوس کی ورز شکا 
پورا حآرام سے سا سراضام دم ےگیں۔ اس کے لک دسا گمندحخصو سک نا چا جۓ 
ورزشش کے ہرسیٹ می ںٹتھوڑاساوققآ را مکا بھی ضرورہونا چا ہج ہما رامشورہ ےک ایک بن 
یس ورن سے جن ہکرام ریس جاک آ پ کا حم پپوری تاتائی حاص لکزے اورسلزکھ 
مضبوما بنا نے میں زیادہ لو چو ثہہو۔- 

ا بدا دوسری مصروفیا تکودوسرے رثول میں رع ہیں جا مم ١ا‏ وثتگیں 
صر فکراچا ےکپ کے جس مکواا ہام می ضرورت سے زیادوقو ت صر فک لا 
پڑے با ری لک ذیاد*ت ورنشلیں جج نکا جک ہکیاگیا سے سیل کے ساج ھکی اح ہے ا 
پھرخوازی بھارگی وسبل راڈ سے سان کر سکت ہیں اس را ڈکوس ینک خیل سے ہیں جھکہ 
بہت سا رکی ورزشوں مل کرل ہ ہیل او رش راگ ی ا“ اسٹریج وخیزہ کے لئ مشاکی ورڑشیں 


کھاجااے۔- 
سس ووو سس -- 


اویبلڑقل -ے۔ے 


یم کاو زی سے ےئ دب لک رگن 
1...پا می بای مل پر ںکرنا 


او ں کھط ہو نۓ ہو نا لے نو ں7 پ پا لکل سیر ھھےکھٹرے ہو جا کل ٹاگوں اور 
پش تکواس طرح ریھیں جس طرع کپ لین ورزش میں رھت ہیں اس صورت میں 
میلو ںکا ایک نجوڈ اکن عو ںکک اٹھا می سکمتۃ ںکو باہ رکی طرف رما نت کہا لکل سیرحا 
ری دا میں طرف کے وو لکوس ےد بتک پ شی کر میں او ربچ رکندیھو نکک یچ لاکن 
ای ط رب با تیں طرف کے می لکوس کے او کک نے اکر پچھرکندحو ںکک یچ لازن 
تائم رج کے ےب نب می لکو پر لی سک نس ذ۱ سےس کے انتا مز یک رنجیں جتا 
کک گی ں خوب سا لا یورزش یشت کےاو بر کے ہے ال اورکرعوں ے 
بلڈروں کے لئ رین ہوقی سے اس ورز شک اتداء 5 5-4 4 پیٹ وزن ۓےر نی 

. جاچے۔ 


272 ہے دوپاتھوں وا نے ضصل پش 

نی وی بھی بالئل کیم مکی ہ ےجس یکاد یروالی درزش میا نک کی ےرس پت ق3 
افنت ادرزیادہ مہتردرنش ہے اس شس بججاۓ باریی باری مل سس کے اوبہ نے جاتے کے 
ورتوں ہل یک وفقت پش نکر تے ہیں دزن 5 +یڈڑیے۔ 


3 و بااری باری ڈمل نے رش 

ار کے سا تمعن ساب کی رح ایک جوڑ ا میلو کا حاصس لک میں اب لی فک۷ ران 
ڈمیلو ںکوکن عو ںکک نے جا یں ا نکو ار بااری سر کے او بتک پر لی نکر میں کھلے ساس 
:یس ررزش شض رزن 20ین ِصل ںوہر بت 
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باڈی بلک 


سی نٹ شک نف رما ایروا ی ورییں و رر سے سے کن اس روتوں ڑمیلوں 
کو بیک وت ص کے او بر ری کرناتا گے ےورزل زیادہوڑ ایت ہوتی ہے بش ریہ 
کڑاکو ںکوا وٹ رن دے دیا جا مآ پ مو ںکوچچھاتی کی طرف چےکولا تے 
ہیں جب ول متوازی ص کے او جانے کی جیا ےیک لاکن ٹمس چھاقی برجاۓ ىیدونال 
پیتزمین ورزشمیں ہیں سچھاقی اورکنرحوں کے لے ہے حدمقی ہین ا سکا وزج ادپدائا 
ورزنشل کے برایزکا ہۓاورسان سکی شی بھی ایا مک ہے۔ 
5..... فلا اک ورڑ شی 

رش کی ینیشن میں ہے باز وو ںکو یچ لا میں ردق رے ہار طرف گے 
ہو نے ہوں یگرجٹں پا اتل سیرحاکرلالش ےورنش پاڈّ یسل ز سے لے بہت اکچھ یا 
اورای وا ورنشش ہے اس شل برڈ مب لکاوزن 10 بن +ناچاے- 
6 ۔ پل کی طرف اٹھائے وا یورنل 7 

ری بے کے پاؤں پچیکرککڑے ہوں دوتوں پتھوں ج اگ الگ کل 


کڑس بازو گج ہیں ڈعیلو ںکواس حاورا ٹا می ںکہ بازوپالگل سید ھے ہوں اف م٠‏ 


پالل امتقامت میں ہو۔ا جھے ہو ے پاز نو ں کا حم کے سات ایک پالل سیدحا زادیے 
تام بن ر پانہواس کے بحدکلا مو ںکو با رک طرف رک۸ میں ح کہ پاخہو ںکی ہمیلیاں اد 
کیطرف ہوجانیں اورک تکونپاری:رشیین یہام کک ڈمیل س رکےاو پیم نے جال 
اں طرح سے ڈمیلو ںکو یچ انی اوسر اور یی چےکی را تکوکلا وں کے رن کےساتھ 
ماقاعدگا سے ہچ تم ری سکندوں اد چھائی کےاویوا نے جےاورپازوەّل کے ملے صےکی 
ےبڑی خااردرنتل ےا١‏ ور شکوشر رع میں ہرایگ ڈصیل جن س کا دزن این ہوا 
کےسا جشر و کڑیں۔ 


11 


7 


باڈییلڈنگک 


7 کہ میلو ںکولہرائے دا ی ورنش 

اس و رز شکاطر لق ےک پیل سید ھھےکنڑے ہو جا “ 284 پاؤں‌فدر ےگ ہوں 
ا ودرا لوا کے ناوک کے یک ایک تہ می وسیل لیس اقلیو ںی واشیں اکسا سے 
یہوں میلو سکول بات یکی طرف سے پل بین اس با تکوفشتی اہی ںک نج حم میں با کک بھی ترکت 
ے ہو ۔کندیوں اور چچھاقی کی ایک ای درنل ے۔- 


8 .ایک ات کے سا تھا رانا 

سیر ےکیٹرے بہو جا میں پاەں کے ورمیان فاصلہ وھ ککردیڑوں یروں ے 
ہیان پڑڈے ہو ے وس لکواتیگرنت می ا و کھفٹو ںکو جےکاد بی پٹ ی/‌پاگل 
سیرحا نس اوزاٹھانے وا نے پا کو پالحل سیرحا رتھییں ٹاو ںکوہا کل سیرحاکرد یں اور 
سی لکواپچے با وکی پپوری ابائی کے ساج اپنے ص رک او پاہرا انی اس کے بعد ٹیل اپ 
ناگوں کے ورمیان رو عکی بوزٹیشن مل لاکیں اوراسی طرح د جراتے لے جاہیں ا 
باب تک خاص ایا کی ںک رق ئن تام ر ہے ہ پشت اورکنزعو ںکوسخبزٹی سے کے 
بین ور سے ا سکووں لونڑ وزقی ول کے سا رو ںحک رب چا ہت - ا طربح 
1 آپنگکپا5ں ےم کت بجی وگ اور جب زیاد و می ول انمتعا نکر ےجروں 
وا رت دی وی اورایک پا ںکوآ سے بڑ جانا ہہوگا اورووس رن ےکو ٹیگ ےکر ہوگا 
اور ےا آپ اکا وق تکر یل یت جب وڈ نکوباز و ںکا لسیائی تک اوس ےک وپ کے 
جارےہوا۔- 


9 ×ت ایگ اترےوز کنا 


ا سکا مر یق مہ ہ ےکک رکا جوکاد یں اورڈ مع لکوایک پا س ےکچ لی ۔خالی باتع 
کو ایک نی کی پرسہا داد ےکر رکدد میں اور ڑم لکوکندحو ںکک ا ا۱د جچا لے جا ای 
ا آپ ا سے نے جات ہیں ن1 پ کے مکیچی ہہوئی بی زلیشن مس بی رہن ہدگا 


132 ےچ 


وی حم 

ری حا کون ری اور ڈیل ا اما رک ےکک لک یں تا سن وہ ید 
اوز از وتوں کےا مگلے ےکی بی عحد درز ہا سے 10 یڈ دانےڑک لک ماتھ ٠‏ 
وکا 


10 نام یازدگا وزز شُ 

رط لکی سی ری مم کر لکی وریشی خواددہ جح کک جائئیں بای رکا جائیں یا 
کھڑے ہوک یسب ایک سک تیل باموازن ڑل کےساج کی جاححق ہیں اک پیل 
طور سےا کی وززشش شا رہولق سے مکل کی ددنش ٹا گوں سے ورمیان ایک ھی صورت 
میں ہوتی ےاو کہ ںکوجکاکرا ےکر لکیصورت دی جاقی ےس د رش یپ سوڈا 
سا7 ےکی رف جچرکا ہوا تا ہے۔- ۱ 


پاری لک ط رح یدورزیشی لج باہەل کےاو بی صے کے .لے ببت شا خرارورشیں ہیں ات 


12 اکم یٹک ر ڑل وا ی ورنل 
کسی اسٹول ماپ ربیل یا میں اور باز یھ یلکیکشتوں کے درمیان سی لکوش 


لد 133 :سس - 


باڈی بلک 


کپچ یکو حی کرد زی اب وم ب لکوکندو تن فک لک می ں7 پا اون ری دھڑ قزر ےآ گے 
کی طرف جونا یا ہے جاک ١ں‏ کے جا حا ایا ڈو سے تما دو تی سا و کے سائات 
خص نیل موں پیداکیا جا سنا ےکآ پ "ہف سک بش تکوہاجھو ںک اتددو کی طرف رک ور 
وز نکوسسار کت یں ای ورت لک 1 زان یں رن پیڈوژن کے ساتح کرس یا و کے 


او پیا حےلرمتیر ےد 


3 .+ھکبازوکاادرۂو کل 


سم کےاوبری و زکو کاو میں اورڈسی لکیکق ہوکی بیشن می لی ں1 پکادسرا 
ات کی یااثو ں کا سہارا لے ہو تے جبواسی حالت می ںکہت ‏ ںکوڈ ھی اکر کے می لیکو 
جا باہرکی طرف سے جچاقی کے اد ری طر فک لک میں ان ورنش سے پادو کے 
اوپروانے حصے ہے بی مۓےمسلزکو بد ت اورچھلن یھو ل ےکا ل نہور می ں7 جا ہے می عا عنم 
ےیل دای ورنش سے ف رر ےۓےخت ورتل ہے ابتداش ےورنل 40-0یڑ ونل 
یل کےس اتھکر نی جا یچ - 


کوک جلوٹر ےتک میس شا لکیا جاسکتا ہا سک ابتد٤‏ چتا ین وز فی ڈمبوں سےکریں- 


15 ممععی پاڈوکرل سے مسب جانا 

ان دنت مھ ایگ پا دو نےکرلٛ کے ور مازة کے او بر داننے حے کے تق 
مسلزک و بڑھایا جاجا ہے ا سکاعل ریہ ہ ےک ایک اکا ڑل استما لک میں ا نکوباز وو کا 
پپزدری لسیائی کے سات مس کے اوی یڑ میں یھ روس لکوص رحب مس یی طرف لاامیں 


14 


بیدت او کت 
او زا سککام می سکہیو ںکوا تا جککاہ می کڑس لآ پ 91 و 
کے بعدپاڑڈو کےاوب ریت کوسیدرشا رک وک راورائس نے س شی سل ویو اڑا ہو ہے پاو 
سے کے ےکلنیٰ بات سے نےکرکچتی مک سید اک ہیں یہا ں ج کک ڈل ابتدائ 
بزنٹی ص7 ہاۓ یخال ‏ جکّضُت سے وت ڈنیل ص کے اس حر ایر ہے ہق اکم 
سر ہو1 پکاج پاتعرخلی ہے اس کو بچھائی کےا دی وا نے جے پپررکھا اتا ہت کس 
: مج سط رح بچھ یک پ ورزش کر سے بہوں ا نکواس ہت ھکا سہارال جاۓ جب ورن گا 
پوزشن میں7 تے ہیں ساس ا رگھنچاجاتا ار جب درتش پیری :×جاق جۃعاض 
با ہرکی طرف غاد کر تے ہیں اش کی٠‏ ابتقداء5 پر دزن یل سے نی جاجے- 


ہیں ضشق میں دوپاتھوں ےگل میق سےکرل سے بازو کےاوب دا نے حسے کے 
پشق مسل زکو ہوسا تے ہیں اس کا ریہ ہہ ےک دوفوں ہاتھوں سے ایک پل ہل 
کیمترش سے ک یڑ یں اس طرح ے ردتوںل پاتھایک ووسرے کےاو ول بیرقت 
اگل رصان ےکم میں اب ڈسح لکوس کے او کک لاکرا تا ری سک ری یکپ کے پاقھ 
پا زی لبا یک ہہ پا نل سید سے ہہوجاکیں اب بازو کے ا لے تےکو کات ہو نے 
وس لکوس سے چیہ یجچکک لے یا میں یبا ں فک سو لکندحو نکی یش تکوچچدنے بے 
با زویون کے او یروا نے سے کے سم کوتوب اک انی ایک متقیدی باڈی بلڈر کے لے سے 
ورنش ہے حدشا انراررژلٹ دق ے اورے کہت ڈیادہ ا وا - ورن شگٗ یں کےا 
ورزش کو0 4 پیٹ وزقی ول کےساتحوشرو عغک۷ر سیت ؤژں- 


یز ہن ایک بازوکرل وا ی ورنٹل 
اس ورزش نم ایک از یکرل وریش کےسات با نول کےاوبری صے کے سلز 


کوبڑھایاچاحاے ا کا طریقہ ہہ ج ےک پیل سید ےکھڑے وجائتیل اب اوب کا 


وع گ ےکی طرف اط رح جکاری ںک_زادب تا ت.ەن جاے اک حاالت " آیک ہکا سا 
سسلسہہ 135 سس - 


باڈیلڈنگ 
نل اس رب جک ڑ یں دہ تار ہے جقمیلیاں سا ت ےک طرت نجوں اس ورز ش اگل 
پاڑووں اورشاوں تلق رکھنا ےلچن صرف ایک باز و ڈمح لک یگ رخ تکتا ہے خال 
ات دکوآپ سہارے کے طور پر استعا لک ھت ہیں اس ورزش کے ذر ہی بازووں کے 
اویروانے جے کے پیرونی مسلز بڑڈے ہی نمایاں اور طاقے رین جات نہیں امش قکی 
ایقراء8 ین وز نی ڑل کےسا تک ریں۔- 


8 ۃ.ڈمیل کےس اج اگگو ںی ورنش 

ڈملو ںکودوو ںکندوں کے اروگ ورین پاعحی ہوقی پیش مم بھی نرکھا اکا ہے 
پنڈلیذ کی ورزش بھی ملوں کے ساتیدعتی ینیشن می کی انی ہے اس جس ایٹیاں 
اٹھاۓے ہو رت ہیں یا ایک ات فکی پنڈ کی اما ن ایک ڈمس لک کرت ےکر کت 
ہیں اورخالی اتد سے سہارالیس ڈمیل اس طرف ہوجح سر فکیا شک ریں۔- 


9. ...]یک ٹا گگ اسو بیٹ ڈمبل سےساتھ 


تہ مہ ےک می لکو ایک ہا ےکک لاس اور خابی بات ےکوی کفکری کےسہارے 
پررکود یی دواد سے نگاد میں اب ایک ٹاتگ برٹیٹھ جات٠یں‏ ج سک طرف ورنشکررے 
ہوں ا طرف ے وب لیکوکڑلیں تیادہ زادا نزک تگا خاط رآ پ یودن لک یکا 
سییٹ پکمٹرے ہوکر یا خی اعد کے ساتج ےکر یکوڑبھی سکتے ہیں بی جہایت طاتتذراورمخبوط 
تح مکی ورزشش ہے اورا سکی ایقدائی معن سیل کے بی کی جاقی ہے اس کے بعد بند رت 
مل کاوزن بڑحاتے لے جانھیں پچیلے یڈیل لیس - 


20 دی وم لو ں سیت گنا 


پا ںکوچوڈک رکھڑ ے ہو چا ہیں اوردائکیں اد سے می لک وچ لیس دانمیں طرف 
س ےک رکو ایک طرف جا یں جہاںک کپ جکاسکت ہوں اورپھرشرو ]ک پوزٹئٹی 
میں7 جا میں ض مکوسیرحا رک کی پر نکوش شک میں س راو کرد نکی آ زا دی کے سا تھ 


جج 8ق و ہجےٹی 


سے پاڑی لک _-سس 


حرکت وی اب دای طرف بچیعمل دہ رای اس ورز شک ایتذاء 0 1پ ونن 
یل ےھ کییا۔ 


14...... عیلوں کےسا جم اطراف میں نا 

ویتوں اتھوں یس ایک 1یک یل ی کیک اور پائوں بچھی اککرککڑڑے جو جا یں ١‏ ے 
و زکو دانعیں ہایس طرف آ7 زاداتہت کت دییںا -آپ یگرون اورسرڈ لے او رآ را ما 
ضصورت میں ہوں وص ل' دای جھکے دا ی سائیڑ سے دوسری طرف اوک سن اور 
ای طرح یگیل دوتوں طرف ےک میں مم خیای رہ ےک اہپنےج مک19 کے ما تی طرف 
رک نہ اتی ںآ پ ک اسم سرف :طراف میں کر ت' ککررے_ائں ورڑ 5-5 پڈونڈ 
ڈمبلوں کے ساجیوشرور عکر میں اوردوتوں پاتھوں کے لئ کانٹتٹ۔ 
2. مگگتل 

سپنک نیل یامتوازی مل راڈ دی رش شکا کہم پیل یکر بے ہی ںا ماس لہ 
گی چٹرورڑخول“ کا کر ادرک بی ےتا کی پ کی ام دی اورقاھ ےکایا حث ہەھگا- 

مگتل کےسا اتک ردن کے ےک برلیسکرنے وا ورنل 

رن اںطرح سک حجاقی ہ ےجس طرح سے باریل ذالی مع نکی جاقی ہے ىہ 
آپک اچ ؤں- 


ہی دزنیش بھی باریل کے ساتک حجاقی یفرق صرف یہ ہےکہ بارط لک مل جک 
یل نے گی وں- 
24 ےت روتوں پاتھوں ے۔ہیوگ کت للپراتا 


ہی رورزش نل مابار مل کی ورنشوں سے فررےجتلف سے اکب میں ووتوں ہاتھوں 
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باڈییلڑگک 
سےا پنی رانوں کے سا نے سیت تن کت لکواتیگمر خت مین نے لیس اور پا ون پچھیا کر بااگل 
سرت ےکھٹرے ہو جا نیس اور اب خودکوق ر نے وکا د میں ا ط رح گی جلون فک لآ پ 
کے چچیروں کے تر یب ہو ایس بیز میشحع میں سید ۃ شک می لکوایک می کلت کے سا تس کے 
اوک ےجا اکر را میں اور١‏ یں طر نل1 پکاباز دنن اسر کےاو یر ہواورسیرحاہوگظرکل 
کوشرو ےکی جو زمیشح بج پاوں حےقرحب لے نیا لکو رم ا ا تا لان 
وززش شک ایتقدآ ء40 پوٹ وز نی س نک تل کےسلا تعکر میں اس میس ماس ور سے اس یا تکا 
: خیال ریحین کہ بازوبالل یھر ؤں‌اورازن درسچجرے۔ 


بیبھی اپ داٹی ورزش شک طرح ہو سے یئن اس میں تس کو1 جج طرف ٹن 
کات اور کمتصر فکھٹرے ہوک کر یں- ٠.‏ 
6. سیون لکل ےاج رل 

یی درزش ش بھی بارعل کے ساتھ دای درق شکی رر حک جاقی سے اا سکوکنٹرے بوکرء 
ہی کر یا ادیرججھ کک رکز ھت ہیں تو1 مو زحضرات کے لئ سیوگک ک لک ورزش جھ 
کرک ن ےک سفار شک جائی ہ ےکیون تد یتو جوانوں کے لے یہت رین درزشن ہے ا 
مم کی ایتقدائنیسں بط دزن ےک یں۔ 


7 .از ووں کاو بر یتضوں کے سلڑکو جانا 


میدرزش بھی مار کےسا تح وا لی درزشو سکع رر جک جاقی ہے یی پ میشکر: لیٹکھ 
کھڑرے وک کر ھت ہیں اس میس ابتندائی طور بچ ین وزٹی سبیفتک کیل استعا لک زی - 


دوش وو کا نی کاو وی ےرایس اح رف لیف تا کے 
8 


اڈی یڑک سے 

سز برکی باقی ہے اس میس ات الٹی بیشن میں ہو تے ہیں اورانیو ںکیگاشیس سا سے 
کلذ ہوفی ہیں جی ےکر میس وی ہے ا ںار میتی ےک ایک نے ےصرے پر لیف 
جاتھیں ١ب‏ سنن ذف تی لکو از وو ںکی مسبائی تف کے ادیپ نے چاتیں پا زووں کے 
اگ ج کو بات ہہو سیت شک تی لکوسرکے ےنا تی بازدوں کاو وانے صے 
کے مطت کو 7ص0 کےاوب رکا حضمعخوڑٹی کے ساجھ 
تقائمر ہنا جیا نے اس درڑش شک ایتداء20 ون سےکریں- 


29..... سکیل کےا راف مض جگنا 


پاّں گھیلا اکرسدر ےکڑ رے؟وچجا امیس اورسب تک ل کوچ کر باز وو ںکوسر۔ کےاو یپ 
نے جا میں اور اہی تس مکودونوں طرف جکاۓ ریںےورن رروں ہلا ںکی معبرنلی 
کے لئے ہےحدمغید بنا سک۹0 پزن وزن کے ساتحشرد حھکریں- 

اب جمآپٰ کےسا حے چندم شور حروف ورزشو ںکاذکرکریں سے بیس کل 
نؤرڑہصل و ہیں یں 1یک نگل وضبل اورمنا سب وزان دا ی ڑسگوں کے سا ضط 
کیاجاتا ہے بآ پک یگمریلوڑ نگ بے کت رین مفان جیا زوین مین 6ء 
پ کے اس پگا سا سیل بویہاں ہم ایک سادوشی'مول دے رہے جن یضرف 
ٴ3 ا وت بیلوں پشفل سے_ 

رپ ےا پ ہمادے لے ریا نکردہ ٹیژرارش ےفری اخینڑگگ ورڑٹوں 
کے سات کھايے ضس مکوک مر ا بے لعدمررچذ مل ورزشو ںکومتررچ ڈ ینیب کے 
اتک یی۔ب 

4 .. ادگی جادی ڈصیل پش سکرنا۔ پیہ ہرطر فک درز کے دوسیٹ ؤں اوذ ہم 
سا ے۔ 

.... ڑمیلوں کے ساتھ بی ری کنا ان میں جن سیٹ ہیں اور جرسی ٹک ةایار 

ا ہے۔ 

3 .شی بیشن میں وملوں ہے ساتج اکڑوں یٹنا مہ اسکو یٹ ط ریہ ہے ال 


ےچ ا شی جع 


سے 
میس اڈ یاںںمکڑیی کے نت رھ ججاقی مج جن سیٹ ب تے میں اور جرسیٹ 40 بادہ جراتة 


یں۔ 
4... یدنگ یل کے ساتھ مہ پل اوو رک ۔ اس ورزش کے جن سیٹ میں 
ہری ٹک 8 مارکریں۔ 


5 سمش یی ےکرسییڈشنک خی لکرن۔ اس ورزش میں' 3 سیٹ ہیں اور پرسی ٹکو3 دق 
اط 


8.....اطراف میں جانا بی ڈملوں ‏ ہے ساتھ ایک سیٹ ہوتا ہے اوراس مل 24 
یتور یں۔ 3 
٭..قری ا ینک پنڈیاں اٹھانا- باریل شی ول کے مطابق بی ورنش ای کنل 


ایک ا شڑول ے۔- 
آوٹ؛_نپ سے پا پٹ ری اخ ڑگ ورنشول سے اہ ےس موک مکر میں پھر 


رد ہرایا جا ا سے بد میس اس کےجین سی ٹبھ گر سکتے ہیں- 
2 سس کوٹ _ اس می سجن سیٹ ہو تے ہیں اور سی ٹک 0 4 با رد ہراے ہیں۔د 


ای ہی سے 

ے.. ایک بازو کے ساتھ ٹرائی انیس اس یج وس میں جن یٹ ہت ہیں 
اورایک بازو کے ساتحھ ہرسیٹ 9 سنہ ہ۱ .تج یں ھک 

6چ تک لرگکیا- بے درتگ بانل > سا جھ وت ہیں اس میں جع سیٹ ب+” تے 
ہں اور جرسی ٹوآ خرسرتجرد ہرایا جاجاے۔- 

٭.....ڈمیلوں کے ساححھ لوڈ کی طرف اٹھانا۔ ائسن شی 2 سیٹ ہودتے ہیں 


٭ے....:پاریل کے سا جھاسویٹف ......42مرحبدہرانیں 

٭*. ‏ کیگھ مارنگلورتش....2 ۹4 م رید ہرانتیں 

7 مد او یلگنا بن 2 ۹مرعبدہزاتیں 

ے.... مگ ہو نے بازو کےساجح ہل اوو.....:2 4 مرتیردہ رای 

ے..... یپ کی طرف لی فک رجانگو ںکوسید ھھ او نے سے او برا ٹھانا..-...15مرتیہ 
مر کیج 
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اڈ می یلڈنک 

0 پت کے ئل لی ٹف کر چان جج کٹ اشان......5 4 مرحیدب راتتیں- 

۹ مت سے لی فک رگہرے سان لین ےجھٹت ا ھے ہو نے وین ۰ پا ذس فونگ پہ 
کی کا یا 

ہیں امیر ےک یشید ل7 پ1 سان سے 4 منٹ مس لک رک یں سے 
نر" گا یں بھی وشن ای یم کے زی حا یت وع ایا کے 
جا او مصروفآ دمیوں افرطالب“ عون ۳ت یا ےا 2 پ سا تےورزو کا 
ایک بڈاچار ٹم جزد ےل 7 1 پ کیاکی خ٢‏ ظا رکا پالنٰئٹش سے چندورہشیں 
خر کے ورشن1 پ کےیشمم‌اددحالات سے مطاقت ذالی ہو ںکی- ال7 پ 
سو بیج ےک ر١ج‏ لے مر برک راس اورا نکا ایک ذاق یح ول الین دس پگ لیک رے1آپ 
خورکوستبویاء7انا اورتتدرست رکھ کت ہیں + و زا دح ڑج رج سکھی اپق زحدگ یکوقاعل رف 
منا نے ہیں 


بنیادید سٹلفٹنگ 

اگ ر؟ پا لم در کی بقیادی د ٹدانفک کے فو ان حاص لک نا چا ہے ہیں تو ی۸ رآ پ 
کوک لد جنگ کےساتبه ین 3 ادارے يا١‏ اکھاڑ ‏ ےکا ا حا بکرنا ہوگا ظاہر ےکہ 
اییاادارہ ما اکھاڑا ہ1 پکو باہر خی مل سکتا سے ىے ایک یت ہہ ےکک یلو کیب کے 
مقاٹلے میس کھاڑ ڑے دالی ٹن کل زیادہ فا اترک ہوئی ہے الا دی کی 
وا پالکل یں بولق یں اوران کے رپ ہکار میں کول فرتیں ے الب ھکلپ یا با 
کھاڑے میں ہما ساما نمموجودنہوتا ہے اورسازوساما نک بتات اج 7 بیت شل بہت 
عحادائ وڈ ہے وہاں پ باز تن ف لیا7 ٌروں کل جا تے یں دہاں ڈ اویل بھی تلف اوژان 
کے ہو تے ہیں اس کے علا ہ7 رن لیٹس یا لو ہے سے جو تے بھی ملف فو نو کے سا 
ہو تے ہیں اوردرتحیققت برا زیادہ ہو تے ہی ںکسشای پ نیس دک کر پیل" جران رہ 
جا نیس ےا دراس سوب یں پبڑ جا کی ھےکہ کون سے جو تے استتحا لکم میں اورکون سے 
جچھوڑ سکاب بااکھاڑ ےجس اس کے علاد ہج یگئی فائندے +٭ تے ہیں- 
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× اڈی لگ ---س-ے 

سب سےا ہم بات ا یہ ےک وہاں متحددلوگ ہو ے یں اورات کے درمیان ایک 
اص شض مکی ماب ت بھی ہہوقی ہےاس ری سک وجہ سےس بکوفائحدہ وت ے ان اداروں یا 
اکماڑوں میں بہت ےلئوک داخل حاص لکرتے ہیں چرچ کوہگا: میں رھت ہیں اورایک 
ایک جزو کےس او رز شکر کے1 یسل یکن ےک یکوشت شک تے ہیں ھا لاح ایا اکر ۓ وقتی 
ان کے شزدیک تت ترحی ب کاکوگی مقررشدہ پروگرام ہوتا ہے اور ای ا نکا اب اکوكّ دا 
متصو .تا ہے اال کا نہ ہوتا ےک جلدی نا انا کی دی 2ڈ دق‌ے ےووہ انا 
تا جحکوحاص لکرنے میں نا کام رت ہیں جج کے بارے مس انبوں نے کتایوں سے 
بہت ہج مطالرکیا ہوا ہوتا ہے 

اڈ ی یلک کے ادروں شی سان وساما نکا رج دقائل استمالی ہہوتا ہے الن شل 
ہ یہ جز ھی ہو تے ہیں جت ہیں صرف ا سپیشلسٹ بی استعا لک تے ہیں یا اس وقت 
استعائل یں لا ۓ جات ہیں یڑ نک کےاصولوں پر چگھردوبر لک جال ےببرعال 
سے شدہ ام ری ہ ےک اس سال میں وٹچی برصورف میں ہتائم یھی چاے درائسل 1ا جہٹ 
ادر بد رگ اڑسی زی ہیں جن سے ایک تو1 موزکو پیش دورد ہنا جا جۓے - 

اکر پکلب میں دوسردوں کےسا تحوٹر یچ کک تے ہیں تل زی طور سے اسیط ربق 
سے7 کو بت قد ے عا ا ل ہو ۓے میں‌ان میں ایک ةاکعد ٥‏ فد مہ سے >کہہاں پسرنگ 
سے سم ےکوی 281) ےا کےعلادہ ایک ناتد+دیگ سے ےہا ںآ پ کو اہن عزانت 
اورپ کے معیارکاکوئی دوس راس یئل جاے جو پکیطرنعٹھھ چ کک نے7 جا ھ۔ ای 
طرح ک ‏ پک وی میں مزیداضافہ ہو جا ےگا بیچج یمن ہ ےکآ پک بہت سے ایےے 
ہاشھیئل جا نہیں جآ پکی ط رب سو چچتے ہوں اورتقنا رت نہوں اوران سب کے سال 
کر یچ گکر ٣آ‏ پ کے لئے بے حددلپ شف بن جاے اس یگ شض جن ڈآپ 
حا اس لکرنا چا جج ہیں وہ بہت رطور حا اک ہو کت ہیں اور بہت جلدی حا اص ہوک ہیں۔ 
اکھاڑے می سآ پا ماس ورزشوں می اہن طور پرہی زیاددوزن برداشتکرتے کے 
چا یں ری ےشن اسکو یٹ اوریے یر لیس وخی ر1کیون گآ پ اہچنے ساتحیو کا دے 
مطلو باوزان اپنی درز شی لا کت ؤں- 
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-حہ پاڈیؤبلژڈگ 
فرح کی ںیک آپ باڈی بلک ےک یکلب میں شائل ہو چا ہے ہین تزجمارا 
معحود ہمہ ہ ےکآ پ ایتداء ٹیش یىی ےک را سک ا شمو لیت ےآ پکا متصداورخزل 
کیا ےآ پکیا حاص لکنا چا ہت می کن ہےآ پیسی خاش اعاد کے لئ اہینے پک 
زیادومخیوم(اورزیادەشٹ متاناچا جج ہوں بئان ےکآ پ ات روزعرہ کےکاموں 
کوزیادہ پہتزی کے سامح اخحیام د نے کے لے خووکو چچست وھ رجیلا رکھنا جا کے ہوں انی 
کےعلاد ہ1 پ باڈی یلک کین می خحسویسی مقام م نان کااع زا حاص لک :اچاچ ہؤں 
بہرحال 7 پکوداخلہ سے لہ بے ستفیل کے سال میں ٹ ےن ک کا ایک پلان ضرور 
متانا جا اس کے بعدٹ یچک اسی پروگرام کے مطاب قکرنا 1 سان ہوگا- 
رتبا ور یپٹن کا راڑ 
اس سے پیل ہم جسمانی ساخت کے بارے می نعل سے ذکر چچے ہیں اس میں 
تایاگیا تک کت لوک ہیں رق طور رتو ی اورط ات روہوے یں سا رتوبپ مو نے 
جازے ہہودتے ہیں جک بہت لوک رق طور پردیے پن اورکنزورہو ے یں‌م اس 
با ت کا ھی پپیلہ ذک رکم چچے ہی ںآ پک جسانی ساخت کے نطاب کپ کے گے باڈی 
بللڑن فک کون“ کیٹڑھ ششک زیادہ مغیدرگی- 
دراصلل ‏ ایک عصب ر1ز ما اورلو مل ون ہے اس کے باارے میں ا حتاف را بھی 
بہوککتا ہے اورختفف خیال لوک بھی ہہو بت ہیں پعحض ورزشی ںخص وس ہوتی ہیں ان مجں ایک 
ورن او ےی ےئ بش سے او رججیک رتا وا ی ورنش شال ات ےرشل 2 
دبیٹ کے سا تج گی جال ہیں قد ہرافائکدہ پچچاٹی ہیں تا ہم عا مطور سے بمیزیادہ تر لوگوں کے 
لئ مہ بات ا لتقلیدہوگ یکن اگ رکوئ یفص دہرافا ذو ھانا چا تا ےشن فاضل یاڈی وییٹ 
منانا چا تا اذ ا ےاوش شک می سا ہے دہ ویادیثٹ دالٰ رن لیا اکرےان ین وی 
سیٹ ر ہے جن نکوکئی بارد ہرایا جاۓ مل ایک سی فکوکم ازکم “ایرد جرایا جا ت ےش ناگ رآ بب 
اپ نے جس کسی خائص ڈخبکا منانا جا ہے ہیں اور اہیے دہرے ید نکوک مکنا چا ہے ہیں 
تو ای صورت می ں7 پکوپجگگے وز نکیا ورنشیں اینانی ہو لگ ان ک ےکئی سیٹ ہوں گے 


سس 14 سے 


سے پاڑی للا سى- - 

اون مک و ات بارہ سے درەمربد ہراناہوگا 

ای بیٹنک می ںکئی ط ریت اورکئی آنداذ یائے جا تمہ ںی لوک مور ود یئ ہیں 
کب دو یا تین بیادک ورنشیںکرع ای ںککائی سے جن سےکئی سیٹ بہوں من ال حکوزیادہ نہ 
ہرانارڑے یو لوک اس سے پاللل بلس بے ہیں کروی اور در ئل فک مگا 
وی ورنشی کی جانمیں حاکآپ انی عتلف حریات میس برطرح کلف زاوبوں سے 
اے مل کو لا قتےر بنا یں وو رین ہے۔ 

جروں وں وق رد( ے باڈگا بلنگ کے شوق میں ہرسال اضاق ×د) ے 
اورائ تن ل چدت سے۔ تہ سے طورطتے شال ہور سے ہیں نت یجلنیک ابییا دی جاری 
ہیں اور یچھی دلوٹ کیا جاعا ےکرفلاں ےط ہبی ىا ۓانرازی ڑج لزیادەشام اتآ 
کیحال مان1 پ یق شی نی ںکریں ےآ پالنس ب٤ا‏ زگیںےابدا نک 
تقھیل م نرہ پ ایک سک پ یٹان ما فطرب ہو ھت ہی ںیک ای کہ سکواہنے 
حالات ےطان جوورزش مہتزمعلوم ہوتی ے تا سے دی ورتل1 پ کرای 
طور بر ےکا رھ 

چ ٠دا‏ پک جساڈی سراخت کے بہت ے لوا ز مات دوہردلا سے پاال لف 
ہ وکۓ ہںخ آ پک جسانی ساخت ش بڑلوں لبانَّ او رتساٰٰٰ قةو تکااعاۃاا 
ہوا ےحضلولوں بی ماگی ںی ہوقی ہیں لہ بت سے لوگو ںک گی نع سموئی ہوتی 
ہیں اسیط رح بہت سےاوگو ںکی راحی ںی جہوقی یں مین ٹانو ںا لا حص چو ٹا ہوا ہے 
اور ھا یے ہو تے ہیں ےکسا ادا میں چچھوٹی ہوتی ہیںگ رناگو ںکا خااحصلبا+وحاے۔ 

ین سے بیساری بات لآ پ چ ا ےکا رہوں او رآ پکینشو وا پات ۂ 
اثرات تہ یٹ می ین جھم نے ال سکاب می سآیک اوس طآ دی یکواپنا معیازنتقردکیا ہے اس لئ 
ڑھج کا بت کارسیرحا اورسادہ رکھا ےم پا کو ہتادیا ےک سیٹ مم دم ہے 
نی نع سک و جاورعا اےت کا سو مال ای ےا تیضرورت' ایری' اکر لیت یں 
ان ممیںختقفف سیٹوں اورتتئف ع ربق سے د جرانے سیییم لک جک رین مقصر حاص لک من 
ہیس جا ماک رآ پکو باڈی یلک مل پیل پچھیتجریہ ہے او رآ پ نے اس سس پ خے 
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کس او ہیزیف ہے 


مضاٹ نکا مطالعہ رسائل می کیا نے9 پا نکا جر یر اعطااگٹل پڑ ھگرران رہ ئے 
جوف ےک یے ان داققعات پچ ہچی ب وت ہکر یی -۔ 


اڈ ڈگ شس سےا ک انا مر یق ہے جس مس بچحدورنیشی جندی چڑی 'ےء برائی 
جاتی ہی ںگھراوزان یگ ر کے جاتے ہیں اس ورزش سمل کا اندروقی خون اورا کا 
رقاری ترک بدا جانی سے یےدرن کان چری ےکی جانی سے اک رین 
تقائل ذکاورمایاں پیبلد ا سکی رخما رکا ھی ہوتا ہے ہہ خام مکی ایٹڈواٹس بای بلنگ 
ورزنل اورچر یھی لڈاری جات ہے۔اوراایں ٹل بے عحدفو اد یاۓے جاتے ہیں ا سک 
تمیوری یس ایک خاض پببلو بیچھی ہوتا ےکم سلز میں خو نکی روا یکوتی زکردیاجاۓ جاک 
مسلزکازیاددخون ناکارہ پپھو ںکوتر وما زگ یپ شک رانییس نی ز مدکی رےدے_ 


شر چکگ می ایر وااس ورزنش ج سکو دجو کہ دی دالی ہش یاای دا لٹ گب یکھاچاتا 
ہے بی محروف اور پمند یل ہ رش شکہلا فی ہے ا سکوایہ انس باڈ یایلڈر پت دک تے ہیں-_ 

اس ورزش کے اپنے خاصص اصمول ہیں ان ٹس سب سے پہلا اصصول سے ےک اتضان 
کے زیادو دز نعکوکنٹرد ليکر کے اعتقدال پر لایا جاۓ ا ط رر د ہر1 منایاجاے اور رگا 
قوت عاصم لک جا خواوورزش درست ہو یاخالط دوس یأفطوں میں ائ سکا مقصید بے ہوتاے 
کہاگ رآ پکرل دای ددزش لکرر ہے ہیں اس ورنش مج سآ پکوزیاد کش لکن ہوگی 
اوروز نکوادپراٹھانے کے لے زیادوقوت استتعا لکرنی گی خواہ اس ط رک پکا جم 
لبراد پا ہو یا ڈگمگاد ہا ہوا سکیا مقصد ہہ بہوتا ےک باز و کااد بی حصہاک ورزشل شل زیادہ 
تومتصر فکرتا سے جب زیاد+وزن اٹھایا جا ےگا فقوت پراقححت سے پیش سلڑآوزیادہ 
سخمتصحقت ےکا مگرنا ہوگا- 
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- پاوی فک _-سے 


...ای وارغ (ہ ر)سیٹ 

اڈ ی بی کک اص ورزشوں مس ا لی وارخع باڈ ی بتک ورزش خاصی متبول ہے 
ا سک ریت کاریی ببت اچچھا سے اس می دوور شی ں امھ کی جالی ہیں اور یائۓ انس کے 
ا پ ایک ورزش کیٹ مک کے دوس رتی درنئش شر عکممیں دوس رے الفاظ میں1 و بے 
ہیں ایک ور شلکرل اچ بازو کےاوبروا نے جےلوڑھیلپ کر نے کے سن ےکھرتے ہیں ا ودرا 
کے ساد یآ پ دوصرکی درننش اپ بازو کےاوبروانے جح کی بیشت وانے ہو ے زی 
ترتقی کے لم ۓےکرتے ہیں اس ورزش می ںآ پ بازو کے درمیا نو طہلگاتے ہیں اوداں 
ورنش کے ایک ہی وقت 7پ دروں ماد ے حاص لکر تے ہیں جا چم مہ درز ال 
وقت ین ھ۸ بی جب نک دوری بہ تک ورزخ٭ول کے با قاع وسیٹ یگل کرلیں- 

بہت سے لو اض کو ےی ورت شکا ایک سی ٹکرنے کے فوراء بیریرے پاڑوؤں 
کے ساتھ 2 اووروا نے سی ٹکواپنا کم یں اور ورن شک ود ہگ یااضاغ ورز ش تضور 
کرت ہیں ہورزش سال سکونا ری لکرنے میس مددگارہوٹی ہے ان ورزنشوں کے بارے شں 
0ک دوفو ل بادگابادگا 1 اں‌وتتعک مھ 2 بت کہ ہرایگ درپشل کے 
مطلو ریو کو پورا تک میں میظل دق کا راچا ےجا ن ا سکومدررجہ بالامشورے کے ساتھ 
کنا 00 ہے۔ 


اس ورزش میں جچموٹی استعدادوالی مشقیں بی وےٹ کے ساخھ اخجام دا جاتی میں 
بس طرح سے سلزخوب پھول جا تے ہیں اوران میس اشن پبدراہوحاقی سے اک اک 
ا/ذر سے ہھکے ہو ہے باڑو کےساتھ ٹل اووردائی ورنل سے دوسری شال سور رج 
ک یکر دای ورنش ہے اس ورنش مل بازہپری لبِالی یں پھیاا ے جات ےتصریا 
ثال٢‏ و ےر ں کی ورزش من یکردن کے جچتے دبا 5ڈالنا ہے بیحرکات ہتکن ج سے 
: ایچجھاوریہتر نک پید کرد م انان یکل سل ےیل ر کت کات نل ابذای دا 


147 


> ا۶ ئلاقت جس سے 

قوتاستعا لی ںگرتے اس لے ہوسا ہ ےک وی وق تکچھ وٹ ہوچا ےکی با ںکحکجات 
کین لک نے واثے جوڈ ا نکی قو تا رک رد کوحعدہ دک رہ ج ےکیوگ ا سط رح انیں 
ری کر کر ےکا مق نیس دیا جا ا ال لے میٹ نچک پھر سے کے ب دکئی چو نے 
چھڑ وں اور پچُوں م ںفقیف پیواگرو یىی ہے مہات یگ درست س1ا شا رش 
کان یاد ٭ح رص ٠ک‏ وا مرک رتیی۔ 


5 یں پا رٹل دا لیا ں 

اڈ ی بلڈ ک لب یا اکھاڑے میں جو باریل واٹی لسبائیاں ہونی ہیں و متلف سای 
ہوک ہیں اوراڑی بہو لگ یک ہآ پ انئیس دم یدک ران دہ جانہیں کے اگ رآ پ تو موز ہیں 
ہمرصورت ہو یک1 پزیادەورڑخول ون لے درمیاقی ز0 ےے باراستعا لقکریں 
کیوئہا نکا از ن :قائم دکھنا بہت ؟ سان ہوتا ےکن اسو بی کی ورزشوں مج زیادەلبالی 
دالا ار منا سب۸ جتا ےآ پ نے مہانداز ٥کیا‏ ہوگاک ہآ پ کا باد تنا ھٹا ہوگا اتا ہی وزن 
شس بھاری ہوگا آ پ اگ سیے بار یا400 سو ون وزن ریس اورا سےس رکے او کک پرف 
کر میں اورپچھ ر400 سو ببنڑ وزن بچھو نے یار بررھن اور بر ںکریں 1 پکواك دوتوں 
"ن رت ایز حدکک نمایاں و قھوں ہوگا حال اکلہ درتحییقت تو قرق الع کے حا 
اسپریگو ں کا ہوا ہے بے بالگل درسصست ہ ےک ایک سے بار ٹس وز نف رے زیادہ ہہوتا ہے 
اکر پ بسن دک میں و بازواورکند ےکی ورزشش کے لئ چو نے باریا ڑمل استحا لک یی 
اور برای اوراسوےں کے لے لے پاراستعا لکرنا زیادہ عناسب ہ گا پل اووراور گے 
ہوۓ بازو کے ساتھ پل اوور می ںکنٹرو لکھ رن ےکی زیاد ٤ضرورت‏ سو ہ وگ ای کے 
ہت رہوگ کان کے لئ بچھوٹا با ریا سید شک تل اسستعا لک میں _ 

قر کر ی ںک.آآپ کے سان ورز کا بہت سامان یڈ ا واے او رآ پکواجازست 
ہ ےکا مس تےاپی پپندکا سا مان انھالا ش72 پ اہنت درزشش کے پر وگ رام میں پچ وحصہ 
بارل وا ی ورڑخو ںکا خروزر ین اور گج حصہ ڑٴ یں ا یی ورزٹوں کے ضرورخضص 
کردہییں١‏ پچے برا اس میں بمبشصر۔ کےا پیک و ز لع اٹھائۓ وا ٰی دوچارورزخی ںخلا پش 
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کنا ول لکرجا او رڈیل بی سکرنا و خی ہشام لکنا ہے ت موس حا مور سے لوگ لیف 
کرک جانے والی درنشیں بہ تک مکرتے ہیں اس ط رح ویش تکی بڑی کے سک کو طا خر 
ینان ےکا صوقح ضائ کرد ہے ہیں ورزشو ںکا مت از ن اد راچا غاصہ پروگرام وہ ھا چاتا 
ےجس می ںکم ازم یس پور شی شال ہوں ہعارے خیال مج سآ پ کے لے ورنٹ لکا 
پروگرا تصب یل ہونا چا ےآ پ ا لکاتخحور سے مطال کہ می اورقو ٹقرباٰش- 

ا .کے۸ وب دا یکم ازم ور شی رن _ہاریلء وصل اور پچ دخبرہ بر 


ساھ۔ 

و .از وک شا نا ڑ مک دوورڑیں ہوں- 

رک سال کے لا ےکم اکم تین وریشیں لا زی درکارہو ںگ- 

4 .یم کےاو ری دہزادر پیٹ کے لے تن ورزشیں ہنی اکنل - 

باڈی ملک کے تقر جا ہربروگرام یں اسحویٹ اور بش رٹ لی تھی 
صورت شائل ضروز ہوقی ہیں پ بر لک ورزش جموار یا شھکے ہو ئے یا د بے ہو سے ٹیپ 
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باڈی یلگ 
پاریل میا ڈمبلوں کے ساجل کی جاحق ہی ںآ پک ورزش کے پوکرامسی نی طورکرل 
ورزش میں ضرورشائل ہو نے جا جنٹس یہ ایک می اڑی ورزش سے ےآ پک طرح سے 
اخحجام دے کتے ہیں مان خیای رہ ےکآ ب کے پروکرام یس میشہ نیک بھی ورنی بی 
شال ہوےورنل بازوّل کےاو یی کے وانے و ےسل زی نٹ رما کے لے برق ک4 
خلا اگوی کے ج ےکک بر س۸ا اورا سحےی' کی دوسر۶ ای سی ایا ا 

ہمارامخورہ ہ ےک پ کے شی ول میں روزاتہ ای وریشی بھی شال ہوں ھک 
: قوت بڑحالق ہے اڑی درنشیںم ام دو یا تین ہوںشلا برلی سکرنا یاگمردن کے تیج ےتک 
ری ںکرنااورڈیرلفٹف(جاعداٹانا)دقیرہورزنٹں شال ؤں- 

لم نے پچ اوراقی يں مگھڈیادہ ون وا ی ورزخو ںکا بھی کیا 2 یس صرف 
کلب یا اکھاڑے می نکر میں ڈ نر لٹ ٥-٤ 11۴١(‏ )یا جا۔وزان اٹھانا کا درنش ا 
وق تک رع گان ہیں اض کے2 پا ںکان وذ کا بار یں ”وو ہول اور 
ایابہت/ ×تاے- 

دوایک وزشیں ہمارے خیال مس اڑییبھی ہیں جنجیں جم نے اس سے لے شام لیس 
کیا تھا جا تم اس یا تک وضاح تکردی ہ ےگوہ دوسری ورتٹو ںکی لف صورش یں 
گھمرنبیں کے ہو تن یا دہے ہو نل سکیا جاکا سے ورعہ د رت یقت ہی ورزشی ں بھی وی 
ہیں جن ن کا پت کر کیا جاپڑکا ہے ایک دددرزشیں ارس یبھی ہی ںجتیں جھ نے اس سے پل 
جات ب وچ ےکرنظر انا دکرویا تھا نل وہ بہت غرظل بد ارنے دائی ور کر ہیں اورا یں 
یکر ا ت17 سسان نیس ہوتا دوسرے بنترکامتچھی ایک غام شیک س ےکی اتی مہیں- 


5 سید بجی ٹگراٹھانا 


بی نگل وی کی ایک پت مین ٹ جنگ ورز شکہلاقی سے اس میں و نکوت ڑ گنت 
سے فرش کےاو بر سس ر کے او لا باجاتا ہے اور یارکوچوڑ یگرقت کےسا تجح اڑا جا جا ہے 
اش پاوؤں ندردے کہ ہو تے ہیں بازو ال سید حے رھت ہیں اورکھٹنے کہ ہو ے 


رج ہیں پشت پالل ہموار اورسیڑھی جہوی سے پچ روز نکوشہ زوری کے ساتھ بجی ٹکر 
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2 
سر کےاو کک اتااونچااٹھایا جاتا سے یکن ہو ۔ وز ون اٹ کر پالکگل سییدحا کٹا ہونے 
والی پوزیشن لی طور پرقراررھی حاقی ہے اس ورزش کے لے خائ طور سے اس رکٹرکی 
ضرورت ہوتی کت کنل بےورنل رق راورمطا یق تکو بڑھانے وا ی ای تا عل ولرورنش 
سے یہا نک کک ا سے اف شی ول می شا لکر ن ےکی سار لک اع ہے سے یٹگا 
ایر وانس ورزش سےاس لے شی رہدابیت ورججمائی اس ےکسا شوار ے ہا ںاگ ر7 پٹ 
اکماڑے مں شولی تک رل ے ہا ںآ پکوورنٹوں کے ۓےعمل سا ما نبھی خراپم 
کیاچاجٴے اورا کا استعا لکری آ پکی پیند بر سے یی رہ مک پ کے لئے تین جار 
شی ول دے ھت ہیں مہ مندرجہ یل ہیں جا جم یا ن لوگوں کے لے ہیں جوحال ىی شش 


7 ڑ ۰ 
ٹیژڑول برا ے و1 موز 
اس بات کا خیال رھ ں کہ پرشی ول مخ سب سے ب7آ پکوفری اسٹینگک , 
ورزشوں کے سا تع ايے س مو مکرنا ہوگا ا سے بی یی 22 کر تی وش امن 


سی فکرتاہوگا ا سکووس بارجلدی خجلدی د جرانا ہے اورسی ٹکو چرا نا عم لکرمیں اد ربچ رای 
ورززش کون رذ لک یبھ یش کےا ز مالس بہت زین ومقیدخاہت ہھگا- 
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باڈ یلگ 
- :ال را کو کے وی ورڑڑیج 
9ے نڈڑلیاں اٹھانے والی ورنشیں- 
مندرجہ پالاٹ یچ ک کش نل ہے یآ پ کے پچد ےس مکی نو وخما کے لے اورقوت 
وت انی کے لے یل ہےاوداس سے یت بین لئ نے ہیں۔ 


دریا ور تج جوڑمگیڑول 


1 کے ہے ےب فی شف دو کپ و ریہ 
2 کی کے انداز یں دہرانے والی ورنش جوکردن کے کچھ ری سکرقی سے ایک 
تہ ور 


دک ‌باددہراناے۔- 

...٦ے‏ راس کےجنسیٹ ہوں کے ہرسی ٹکودل بارد ہراتا اور ہرسیٹ 
میں یں پینڈوژن بڑحانا ہوگا- 

7......باریلوں اور بااروں کے درمیا نو طہ لگا نا _ تن سیٹ ہہوں کے7 تھ یار د ہراتا 
ہہوگا۔ 

8 ایم ری باری ڈسی لکل ۔ دوسیٹ بہوں کے بہرسی ٹک ہ8 بارد ہرانئیں- 

ت ات 00 د1ل دا ٰ ا رو کر ل-دوسیٹ ؤں٦ٴ‏ ھ باردجرانا ہے۔ 

0-۔ ...زنک یل کےسا توف رب پرٹیس۔ تن سیٹ 8 بارد ہرانایں- 

.....ڈڈیرلقٹف-چارسی ٹتن بارہرا یں ہرسیٹ میس دیس ون وزن بڑحا یں 
2 و کے سا جح اشنا بٹیٹھنا تن سیٹ دیس یا رد ہراناہےے- 
3ے یل ا وا لی کرن گی اھاسں اوس کے ٢وب‏ سے نگیں ااکرخ رش کو 


وکس اس میں دوسیٹ ہو تے میں اور پرسی ٹکو45 یارد ہرایا جا جا ے- 
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٢ے‏ وی لڑک -سے 
14... نی والی شین یر لیو ںکواٹھا نایا بارنل کے اتا اٹاتا- 
و... طریفرڑضصل کے سات جھکنا ایک سیٹ بوتا سے اس میں میں بارکک 
دہراناپڑجاے۔ 


یقامشا عارددگں ہں۔- 


ایس کا تر تی باغنشیڑول 

4......سب سے لے مو دوخ ری ا ینف کی ورزشوں ےگ رمک ییں- 

2......وونوں پاتھوں کے ساتڈصیل پرشص-3 سیٹ 6ابار: بجراناے۔- 

3 ت7 جک ہو ہے پے فلا ئی ورنزش3 سیٹث-ق باردبراتہیں- 

4ے...... بی اسکو یٹ۔4 سیٹ -6ابارد ہراناے- 

ے......ۓےگمیں چوڑ یک کے وزن اٹھانا لیک سیٹ ہوتا ہے 8 دفصدد جراتے ین- 

8.....جھے ہو نے رڈیل تل مس4 سیٹ۔ق بارد ہراناے- 

7....فحےگر ت1 کے ج کک بارلرل۔- 

..... یوک رڑائی ا پلیس اسٹریج 3 سیٹ ا ارد براتیں- 

>..... چکگ روز نکھینا تن سی ٹآ ٹھ بارد ہراتے جنا۔- 

10 بت کے کے ور یی یر ا ا رن لوٹ ورڑخوںل نے کے خی مین 

14...پڈ کی ورزش نل کش سک جال ے- 

مندرجہ پالا جن اپ شید لآ پک غدمت بلس پچ ش کر ہے میں یہ پک ورنش٭ل 
کایہوکرام ملےکرنے مس موک رت ہیں اکر پ پیتدک یں تاس کے حدم زی پاریل اور 
مب لک ورڑشوں کے روگ رام کر کے ہیک سا وقات یگ ا ےدآ پاچةے 
۶2 ےک یکزیر صے کے _ل ےکوی ناس ورذش شکرنا بے ہیں لا آپ اپ ےکنردر 
پاز وو ںکوم بد طاظر مناناچا سے ہیں 7 پکواس کے لئے جن چاراشی ورتشو کا 
اسجقا بکرناہہوگا جآ پ کے با ول کےا و بتصوں سےکبلیطرف ؛وریچپلی طرف ےسک 


کت مر بس رت ہی پکویشورہ 


سسسہ پاڑی پلڑک سس 


!نر نے کیوک سار ےچھ مک ڈویلپ مصثد می وراص لیکرورتصو ںکوتو و بن ومتبور 
اد یچ ہے الب ار یکی جسمانی صے کےستحل ق7 پک چچھ وی انداز ہو پچھراس کے 
لن ۓکوقی خحسوی ورز شکرنے مم ںکوئی مر جنھیں ہے_ 

ببرحا ل7 پکوزیادہ تر تجرسار ےج مک تو اناکی بقوت او رحس تک طرف د بی چا ۓے 
.سار ےس مکی تو انا گی دنر جی1 نکی خیش اوسر تکاباعث من کق ے- 

ہیشیٹ ول ہم نے اتک انگ بیان سے ہیں چوک اس با تکاخیال رکھ ایا ےکہے 
ڈول اتک الک سب کےا ح7 عھیں خلا نو1 موزلوگوں کے لگۓ الک شیڑول ہوا 
جا ہے اورودا تک:یاے۔ 

اب دولول1 تے ہیں تمس درمیاض در ےک اکہاچاحا سے نشی د ولک جھ ھی رے 
سے باڈی میلڈنک مس حصہ نے ر ہے ہیں ادرایک حدکک اس حیقت سے وانتف ہو بے 
ہیں ان کے لئے درمیاعہ در ہب ےکا شی ول ہے جس اع در ہ ےکا یٹول دیاگیاے ہے 
درائل ا نکھلاڑبیوں کے لئے ہے جواس ورزش میں کاقی تک چچے ہیں اور زی قی 
کر نے کے جوایش منمیں- 


کھاا ڑبوں اوراکھیٹو ںکی و یرٹ یٹنگ 

یی بات 1948 ءکی سے جب لندن ش با جا عدہ اولل کم مضعق ہو ۓ اس لے 
گر یٹ پرن امچوراتعلیٹں الیسدی اشن نے اس میں با جاعدہ دی لی شرو ںعکردیی 
خا لاس ےکی سال پیل اس ام ریہ دیٹ ٹ یجنگ دالی درز روح ہوگئیتھی اورے 
ورٹیں اخ کاٹس کی بدی ندوکردسی خی لتدن میں پل ایس سے چرسال 
یحدو یٹ ٹن کک 7 کات اوریا تا حد شیٹہ و لکوسرککاری طور مرمتظو رک ریا کات 

جا ہم یقت ہ کہا س ملک مس اس سے پیل بھی خاص اص لوک اتھایظھ سکیل 
ونثار گے وا ی ورزو ںآواحتوا لکر ۓے بے اص لور پروی خیلڑ وا ےۓبھیلوں 235 
تو یٹ لفن فکولا زی مچھا جا جا تھا لیکن لیو ں کے لئ وبیٹ ٹر نک زیاد ہت مگ ملا“ 
ور ہاکفی تی لتق عام طور سے اکھاڑے با کل ب کیل تس دراصسل ا سک جیا دایک 
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۔سے اڈڑیلژگک ‏ -ے 
فرسورواورتا مرش ہمفرو ھے بی دہ ےل دک اسھ مک تق ماف دافای رض مر تو 
لی یقت می سک یکر دم کی پک اس کے لک یچ وٹااورخت مناد ی گیا - ٦‏ 

ڈہلیدرے پل نا می این نے جوا ہے زان میں مشمپوروےٹاففاو ٹچ ارز 
کوٹ چیک د اکر تھا سح رو فآھلچھ ںک ہار ہارو یڑ یچچ ککیمشعقو ںکروا٠ی‏ ںکیوہاں 
کے شاگرووں میں بہت سے اچعیلووں نے ا ٹر ٹک کے ذر یے می انی قوت وتذانائی 
کیک می سکوباحرت ڈگیز کک تی کیھی ان مس سےکئی اک تو شمین تے۔ 
اورا نکا شی خال تھاکرا نکیککامیابیاں ان اضا فقوت طاق تک متا رس جوانیوں نے 
مسٹرپپلم کے جا ہو مے سا نک اورت تی اف عرافعاتی درزشوں سے حا لکچھی۔اور 
ےاصال ال وقت پیر ہوا یک 4985ء کےکھیوں میں ریسو ںکیاکیا کہ برطا گا 
تعلیں سو ۓکاکولی میڈل تلا کے اور یمعلوم ہوا پر طا وی اھصیاھھ ںک ن کا یکا وج 
میٹ یکردہ اعم گی ءردی اور دوس رےما رک کےچعمیاوں کے متا لے جس ذیادوقوانانمیل 
تھے اس کا مطلب ٹنیس ہ ےک برطاح کی اوس کیم امام رتیئی پک یقت ہہ ہے کہ 
برطاعی ےا "سال ےی ہو یی یھی برملا و ی مل ںکا معیار پچ ےی نبتاں 
سال بت اسچھاتھا مجھراس کے با جود برطا تو یکھلا ڑ یکو ئ یکول ڈمیڑ ل تہ لا گے- 

ہس ط رح مہ پا صلی مکر یگ یہ برطافو یکو چن ککا ہکا رنانص ہے نا کاڈ 

۔جریر بن یاانپڈڈیٹ(6٤063 ٥١‏ م0ا)ل ےا فدیقا/طاۃکا 

لن ہی 2 ےت ہیں گرووقوت و انالی دہروںن کے متا س 
کم ہیں-4952ء کےکھیلوں سے بہت لے برا میں میں کے لج مزا سب دیٹ 
رگ ورزڈرل سے بہت ککافی تج حاص٥‏ لکیا چاسکتا تھا ینان 4953ء شی مس روف 
زا جو _اچو ریکک‌ایری انگ نکاچی ف٤ت‏ تھا جناپڑا- 

یں پک لئ ہے پا تی طورپلانق ےک دوقوت مل سر تق نال 
طور براخناگی موی اور یر اعت یں بڑاتی جمزطرارہو" 

اک وی کے لے کا فی نی ہو تک دہ اپتی ہن رمن ریا اسان تو دک کے جال ا 


کی جضرمندی کا تھا بىىضرور ہوتا ےک دوڈے بکودرے اور بلند یاں سررے اوروزلت 
_سلہہ وو ہس-ٹ- 


باڈ یی بلڈنک 
اٹھاۓ ادرا تع کو ری وسماری رھت کے لئ ہر حم کے مطایق ورزخو ں کا اخخاب 
رہ یں ِ 

جا مکوف ڈسن نے ویٹ ٹر ینک ورزشوں کے لے اتی ہی ڈ بمانشرییشن یھ 
سال پیل 4949ء مس دشھ تھی پک پھھاس سےبھی پپیے یا سے اپچنے خیالا تکاا ہار 
کک نے کے سمل کھامگیاتھااس وقت انس ن ےج زمیک تے ہو ےکہاتھاکہمیری ڈ یمانسٹ رمیٹی 
مفیدری ہ ےتا ہم بیصر ف تن سال پیل کا جات ہ ےک اس کے خیالا تک پذ موالّ حامل 
ہوگی اورائئی بد للکرلیامگمیاادران پیش لپھیشرور گر دیاگیا- 

کو وی نے ےکہاتھ اکا 2 پا گوزہ ورزخول ےکی ا لگنٹوارے 
موجود یں اوران ڈل سے جو بہت ضروری اورفو ری طور پرموڑ ؤں وو تن با چار بیادی 
ودیٹڑر نک شیڑول ہیں جم دوڑتے ہءکوۓے ٭وز نکییگے دا ی ورزشو لکا احا کر ۓ 
ہیں اس تے جوالفاط کے تھ دووتی طور پرہے تھے 

تمس بت اکہتزدوڑ نے دا لئے درمیاتے فا ےکک دوڑ ۓ والبے اوررکاوشش 
پچھاممتنے دانے دش ٹ خ کا ورت ں/۸ر پ اون زےخال می ںکھیلوں میں حصہ لت 
وانے تا مکھلاڑیوں کے مے ایک بفیادی شیڑول ا رکرناجاہجے۔ٴ اس سللے مس 
درحتیقت بہتکاقی کام پبپلے تی بڑی حدک بہت سار ےگ یکو چو اورد یٹ ینگ کے 
اہروںل نے سراتاح دے دیا سے اورا بے صرف ایک سرککا ری میٹ اوراگواءز یکا ایک 
با تجآعدہ سلسلہ جرد ہھکیاہے جکہ بے ع دکاضیاب سے ۔ ودیٹ ٹر ینک ورزشوں کے 
سینرڈ شیٹرول جوکہ بڑے بڑے اتھیالی کفکھماوں کے لئ ایک محروف شور ویٹ 
بی ۳ ٘شل دورامچچو رآتحلیٹ الیسڑی اشن کےکورج مسٹرآ سکراسٹیٹ تے تر جیب د ہے 
تے ووالزی اشن تے با تا عدوطورپرمنتظورکر لئے سے اوراب وو سار ےش ول7 ٹل 
یکس ٹ ماک وییٹ ٹر چک فا راحلیٹ از اس راسٹیٹ “ٹس درح ہے م ےکتاب امچچورایھی 
این نے شائ جردی ے- 

قی الال یکہناف شل از وقت کہا نج ر بات کے ضا بل خرکیا ول ىے یاوہیٹ 


شر نگ ورزنٹوں کے استحالی نے یراو راس تمس خدکک اصلاب یا تق ہق ہے ا کا 
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اڈ ی لف 
رب92 نے وا وقت بت یکرسکتا سن ےکیونکلہ حد بند یو ںکوٗبو کر نے مم وق تگتا ے 
931+ ء میں ا سس تاب ےش فین "ں سےایں نے بیسغائی کاچ یک آھمیلھون جے 
لئ وییں ٹر یچک (ازی ہونی چا ہے چناجیر اھ ں کے لئے ایک رسانے میں دعٹ 
ٹر یجنگ ورڑخو لکایا ت عروسلیلٹرو حگیاگیا نے 

لیڈ سٹیت رص نے پائی جیپ میس(او ھی لگ مس ) ین الاق ای ریکارڈ ما ْمکیا 
رر سے پازے میں س بکونعلوم ےک وہ 1952ء سےکملوں سے بہت پیل دی 
ٹر ینک کیا کرجا تھا ہج 4952ء کےکھیاوں میں وہ متقابلہ تہ جیت کا تھا ا کےعلاد٥دہ‏ 
ہی وٹآ استما لک یاک رما تااوراہے” م19091۷ پظوزن ےمواز گیا ۸< ھا کا 
طر گل 07 فیاز درز ژض ہے جزاوس قا صلی الیم دوڑ ے والا سے بین بھی نشروع 
مس وید ٹر گیا کرت تھا باب رجرڈزجص نے 4952ء کےکھیلوں شش پل واالٹ 
میڑل جا تھااورا کےعلادہ لودرپ سمش پوردوڑ نے وا لیے جن میں 2ا3 یک اورجان 
ٹڈ سے یل کر ہیں 1432ء کےکھیلوں مین ضیٹڑل حاص٢‏ لکرتے سے پیل بل فگگا 
وی ین ا سے میلڈ افلڈ 19 چو کچ ڑووڑڈے وا ایل وکفصض ہے اوراکا 
رح سے جان سد ن ہے بج وشہو راتعلییی ہے پیل ک بھی د یٹ ٹر تنگ دای درتشەل سے 
ذاکدہ اٹھاۓ ردے ہیں ایے لوگو ںکی تعداد بہت اصی سے اوروہ دتیا ےمشمہورتری 
مل ںی ہیں اورو یٹ جنگ ےبھی افادءکرتے رر ہے ہیں درتقیقت یق رس تح 
۱ یا جلشخ یں +وجالی- 

ماہ ریت کے سطابتق پردوڑ کے لۓ بوز شی وی بیادان درنش کا اعیت جرگ 
گنی ےجس سے سلز کےکمرو پ کمت میں7 جات ہیںمگ رہم اںڑ شک حایتنئیںن 
نے با یا جن اہ ری نکا جاب سے زیادہت زوراس بات پر دیاگیاک ویٹٹڑ نگ 
کب کے سل می ووک رو ےکی ما سی ایک س ل کیچ وما ام کر ن ےکا رق یہ ہےکہ 
ظ پ2۸ یتما ع ےنت سےجخالفگرو پکولق ری ورنل کے استمال مد 
کر میں_ جم اس با تکپیلی مک مت ہی نک خمائص دو کے مل سلز کےکر و پکوسعتبو ا اتا 
بہتضروری ہوتا ےکن بھی ایک اٹل حقیقت ےک اگرمسلز کے ای کگمرو پکومخبوط 
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باڈی یلڈنگک 


جات ہو ۓ دوس رر ےمحضولونظ راتا دکردیا جا ےگا تق ا سکا مطلب ظا ہر سے ہہ ہگ ایک 
ےکی تو او نٹ ہہوکئی تی معقا تل دوس وہ پ مم نایا ںکزوری موچووری ۳ 

مو ںکبرے ہی کہ بت سارے اسپیشٹ لیو ں اوراسپپورٹش میتوں 
کوجوڑوں اوس لز ےتصوں مض ٹیس وغیرہ گنی وج یک ەل ہے وراصل دوڑ ٹل 
حصہ لت دانے زیادہ تر لوگ بڑے خی رحتا سب ور پراپینے آ ‏ پکوڈبیویطا بکتے ہیں 
اگروہ ای ےآ پکوقتاسب ااز میں تق دی ان سے لے اجچاگی ضروری ہوگاکک دہ 
پھاری یٹ بتک شڈ ول پگ لک کے اپ نے جح مکوسشالی ہناسکتے ہیں- 

عاریاراےۓے میں تاس مس مکی بقیادی دوڑ کے ات چنداہم ورڑٹیں بہت ضمروری ہیں 
اوراگراستعال ہونے وا ےس فک ردپ می ںکوقی امس متردر یا ا حا س وت ا ںصورت 
یس ایک یا د وی ورنشی ںکرتی چاجنی نکی دقع ایا ہوتا سے ری سلز لے ہی زی با رہ تے 
ہیں وو رسلسل استتعحال میں رہ کی وجہ سےحخت ہو چچے ہو تے ہیں اس صورت عال شش 
حم کے تما اجنزاء میں قو تکی تح وضماء کے لے تید بی جا ہے جاک ڈو لیمنٹ میں 
ییساحیت7 جا اس ط رح اگ ایک ہا سے وا نکچیگتے ہیں تذورزش دونوں ہاتھوں _ے 
کنا ہوگیج اک دوتوں طرف مت از نحقدت او ربکا ںنش وھا ہو ایک طرف 1 اگتروری 
دسری طرفکگ ءا ڑڈلق ٤‏ ے- _ 

غالبا میں میق شع نی ںکرمی چا ےکلکھیلوں کے متا لے یں حصہ لیت والا دیٹ 
ڑ ےن ککابھی اسیشحلست ہوگا لگن ىہ بات ضردر ےک جڑحم کے اتعلیف کے لئ ایک اچا 
یا دی شی ول اور اب ادگ ورزوں ہے حر ت !نکی زح کک اجنائی بترتا ‏ ٣ن‏ 
ہوست ہیں- 

عتت ف تم سےگحزاوردوڑ وغیرہ کے لئے جھم نے ہا ں جج مکن ہو ہکا ےبحھل 
کمانکا دکردیا ہے اوران سے اھر جومناسب ورہشیں ہوگق یں ‌ان ح مل یتیل سے 
یا ننگردیا ین جال قر لق طورپربیسلل' مرود ہے ات لے یچ ورڑشو ںکا لانگیق 
طوریران ورتشوں ے مطابقت رتا ضروری ے "ل یکو ایور اتھلیکک السزی اییشن نے 


نطو کیا ےون ورزشو ںکی ح کات فیشلطوربرمنطو رک یگئی ہیں اورىرددی مؤں بی سال 
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پاڈی یلک --سے 
تک معیاری دی ٹٹ کک حا تھی جائیجحیں یہاں پھ ہو ںک رت ہی ںک ای آعلیں 
اپ طور بر جودر شی ںکتا ےا کےعلادہ اے چار ا بیادل دعمٹڑ ج2 کا نع 
ضرور یکر نی چا یں ان میں خاضطور > چ تا کل وک رورزشی ہیں یی مند رن ۃ بل یں 

۹......اسکویٹ( کٹ کان جا ھ) 

...یق رس 

...رگ ارگ ورنلگ 

4.....باز ا نکی بی ری لسبائی کے ساتھ پل اوور/رنا- 

ے......ڑ ُرلقف 

5 مہ پیٹکاورنش 

ور ال مٹریجوھ پالا شیڑول پرتعلییں درا لے ضروری ہوا جا جے خواودہ دوڑ ل 
حص لیتا سے اکودنے اور چھلاک لگانے میں بادجگرمیدا یکھیلوں کے متقابیلوں مس 
جا ا ہے یہ بات پپکرے اعد ےکی اح ہے رمصرف یی ورنشیں بی ایک عاماتحلیف 
کوطاقت اورقہ ت مراقعت ےگ رپررگق ہےاس کے باوجودا سک سی وخیرہ کڈ 
تی یں رک ما بی 

جا ہم جیا ہم ١س‏ سے چس بھی ع من سکم چھے ہی ںکہ بای :لگ کے شوقن لوگوں 
کے ہی لے میں پتھلیچھ ‏ سکوضتا چچکے اونزان استعا لم نے چاجیں اورورڑنو لوا نک 
ترحیب اورکسل کا تک سحل سے۔ا تےکر چا ہے لیو ں کے لئ او زان کےکوگی 
ما اندازے سے مقررکین ہو سے دراصل اس با تکاانخصمارایک اتحلیی فک ابی تا 
اورصواب بر پر بوتاے اورال 11 ابی قوت دقانا لی یی دارود رتا ےالبعمرجبڈ گی 
شیڑول میس یم نے یھ ماہ ر 04 کا رام یٹ کی ہیں ان چاو یکو ایک اوسط در ہکا اگوٹوارہ 
کی کت ہیں۔ 

ہرورزشش سے لے م یل قبول اورشثال پیش (وہراتا) دای تندادآ ھ سے لے 
ریا رونکہقائ کا جائی ے ےتحدارکھیلوں اط و وی سے برورن کون 
عیٹوں پرد ہرانا ا ےج کا مطلب ہہ سےک ایک ورزشش می وی یارکی رش شال ہو 


سىسے 15859 


باڈ یلک 
ہے پل رتھوڑا ساوثق ہآ رامک ہوتا ہے۔ مم کے ےگا یمر پیلد طرحد پرائی جائی 
ینآ ودرا رح نان ک ےکن ین جا ہیں 

ے) تدحال بی میس پ میں معلو م ہوئی ےک ایک معروف تحخصی تگورڈ لن یڑ ریانے 
بے یعدگیا ہ ےکدہ اتی درزشوں مس وٹ ڑ پگ ورزشو ںکا بھی اضا فک ےگا چتاچ 
اپ د٭دےۓاڑ چک درنگ یاناصل کہ ہا ہے ایک ودرزنش نے رسک ےےکےوہ 
انی بچھاتی کا مکت بے مزی مس اضانے اورمخبونی کے لے اجچائی ضروری بھتا ے 
دوسری ور اس وی ٹک ہے( یی کھٹن بجھکانا | اس سے اگگوں کے مخ کو بے پایا ںقومت 
نفانئیق ہے جع ہیس اس مثا لکوساتے رھک ہینمیس سکتتے بلس تتتیقت یہ ہ ےک بیدوندل 
ورڈ جرد ےی ہر یک پروکرام شی شال ہوتی ہیں خواہ یورام آتعلیو تی کے 
یاباڈی ینڑروں کے لے بہوں یہدہ فیادی درنشیں ہی ںچنبیں ہم نے ہن مکی گی سے لے 
تخب کیا ہے اس کے علاد٭ دوصری ورنشیں حصب یل ہیں- 

1 سم باز وو لک لسباگی کک پل اوورگ/: ت 

2....گڑ مارگ ورنش 


صلی ںی ضرور کو نظر در کہم عہاں پان وررٹو ںی یل سے ساتھط 
وضا ح تک ت ہیں اوران کے ف اد ببڑچھی رشن ڈا لے ہیں_ 


1 پش کخنٹے کا زا اسکو یٹ ورزشل 


اس خاصص ذرزنش مس ایک پھاری با ری لکندھوں کے بے رکھا جا جا ہے با ا سے اسٹینڑ 

ہے میے ہدوت ہی ںآ پ وہاں سے اھاتے ہیں اس م لآ پ 
کک ڑیی چھڑ یکر ےگھڑرے ہوں گے او رآ پ کے پا ںکیلو با لکل سا وی 
نو ہے درعیا یکا فاصلہ 48ا 24ا ے زیادہ ہوا پوزٹ نکوتائم 
رک سے ایق پش تک پپرے وقت ہار اورگٹو ںپل لور پر چکادیں یا 


20 پ کےا ےگدانییس ہیں 2 پ اپتی راقو ںکوزشن کے مزازی 00 پ 
160 


سے ای اڑگک تےکے--ے 
ھی وزریشن احقیارکرلیش 72 پ پالفل سیر سے ہو حانمیں یباں برا ما ہکا خائ 
یھی کن پک بش پالیل جھوارہو گنو ںکی شش کی یا ےق پشت ہیں درد ہد نے 
لگا اون م7 ان اھ ڈ رہوگا۔ 

ہن ورنش کے نے ہاء تگا ان ےآ پک ایڑیاں ای کگمڑی کے جن 
تق ماد واج اومرآشی ہہوئی ہوٹی انی خائص طود اک وت ضت چو ںکریںکہ 
فرش برایڑیاں رکوکراس ور لی کرت اسکوی کا ورنگ ععرق یراول کے 
مسل زٴمتوڑ ال ہے کرس س رسب یکوقو تن یکرعو کرتا سے دا لکو اتور اور 
کگپیرڑدں کاتوت پرواش تکوع زیر وعست' شی ے اور میا تو بیاں ایک آتحلییف کے 
لے بہت ضردری ہوقی ہیں اود کے لئ موی اہی ت ریصتی ہیں ان اشر ا تک وج سے ہے 
رن چا کی بت پرداشتاورقت ذافعت کے لے با گدوادرخا نرارورنل ے۔ 
۱ رس سال می خاص بات ىہ ےکر یلوس می خواو سی میدان می بویا کاماہ 
گژر پہوں‌ا نگیاوں مت لے مغبواورنینا اگگوں ضرورت +3 سے او رن ساھلییں 
کیراثوں سیمسلزکروراو رکچ ہو ے ہوتے ہیں دہ پیش نا ککام و جے ہی ںکیونکھیلوں 
ہے وورو سز یر جوزور پٹتا ےوہ اپ گور یکا وج سے اے ہارتے ےم ہیں 
ہو ےکھیلوں میں خوا ولا یگ کا عظاہرہ ہویا دوڑ گان کا اکس یکول داترے شمل 

چک رکا سن ۓےکامرعلہہوا نما مقا بوں میں اصسل زور بمشنا اگوں ہوا یں 
سیٹو ںکودہران ےکا تیراراوروہ اوڈات جوقب بجی جا میں وم3رزےتلف 
ہہوتے میں کی وگال نا کا اتصا ای اح کی ضرورت' اورعوتح پا ےدوڑ ۓے والوں کے 
گے ہر زیادہ سےزیادودہرانے کے لکی فا شکرتے ہی ادن کو ما رام ودوے ےک 
ابی طاقت اورق ت داش تشںاضا ؤاد لادو تن سی کی ورزش شک یں اور یٹ 

کوچ 4 ھرجردہرا ارم اور یاد ید >4 اس ون وزن استعا لک یک و 
چا رک گگانے والوں اود نے اورامچخلتے والوں کے لے یس یی عم ری تاروت ہے 
عیرا ‏ یٰکیلوں افی دوڑوںل کی تج دہرائ کا اور ےم ہوقی جاجے خاض١۱ص١ل‏ 


طورے ان کے گے جوہتھوڑایاگولہ دوخب ر چیک کا ور شک تے میں ان کے لے جارا 
لے 161 سے 


سس پاڑقبازل سے 


صحورہ ےک ٭سحت 78 بن وزن استعا لکر ےن انی ضرورت اوروقت موقح کی 
منا سیت سے کم اورشی شپبھ کیا جاسکتا سے اورضر درت یڑ ے نے ا سے ووس بن تک بڑجایا 
جاسکتا بے اس درزش میس یف امچھی تبد یی مکی اعت ہآ پ جلدی جلدی او براٹیں 
اوز+وآشش ہہ نے ہو نلےکود یی ین اس صورت مآ پ اپتی ایڈیوں کے یچگڑ یکا 
تید استعا لی سکر نے بی درمز دوڑ تے والموں ؛ چھلا نگ لگاتۓے والوں ؛کورتۓ والوں 
اوررکاوشش بپھلا گے والون کے لے بہت مقید ہے اس ورزش میں سا سک بڑی ابمیت 
وق ہےاس ل ےکھٹنے ججھکانے سے پیل ای کگہراسانس لیس اودا سے اس وق تکک برقرار 
ری جب ک کک پسیدرھی پوزشیشن پرلو کرت7 جا تیں سید“ لی و ششی پ1 نے کے بعر 
دوسری مرح سی ٹکود ہرانے سے یہ بببت سارمے سلیے لیے ساس جلدی جلدی لی بقتا 
زیادووز نآ پ استحا لک یس گےد جراتے سیت ل7 پکوا تھے بی ذیادوسااس لیے ہوں 
ھے؟ پ اپتی ساا سکون ا کک می محدود رگ ں٦‏ پ ینک اپنام تج یکھول دی اورزیادو 
ہوااپنے اند یں _ ۲ 

اس طط رک پکواس دررشش میں زیادہ سے عداقص تک یتقو ت ساصمل ہوگی اس کےعلادہ 
3 پ کو جے اور پیٹ کے سلکوتوے اورزوَا:اّی عاصکل ہ وگ١‏ ای ‌ورنش سے ج1 سے 
ساس مین ہک مڑی اہمیت ہے ادراس کا1 پککسی قمت پفظ رام اپ ںکر کتا_ 


بے ایک لا جواب ورنل ہے ہا ڈی بلڈگ کے لامٹ اور بیو ی دیٹ ہنم ےڑول 
ہہورزش لسیا ںی صورت میں ضردرشال ہوقی ہے ا کا مر یق یہ ہ ےکآ پ ایک ن 
پیا ا کات مک چنز یلیٹ جاکیں ج18 ا سے بے نٹ کک چھوڑا ہوت اکپ کے 
کند حے با1 سانی رک تکرگیں۔ اس نے کیا اومچائی دونٹ 6ا سے زیاد ہنس ہو 
جاجے ہیا تانھا ون اہ ےکآ پ کے پائوں فرش کے دوفوں جیاحب م بی سے جج میں _ 
ىہ در نے یہ یں رکےکرچ یک جاک ہے نیشن اس طرح فو ازن درست رکنا مکل 
بہوتا ہے ایک با ری ا سک لباق ٦‏ پ کے بازو و کے با بب یا بل رآ پ کے پچھیلا ے 


سسہ 162 سے 


سے پاڑیلال ۔-ے ‏ - 


ہرۓے پاتھوں مین میےاو را کی رپ24 ے۱30 زی ہونی جا اودا یکا 
*ہلا رت1 پ کے از وو ںکی اسباتی سے ہوفی جا نے ور نک جماتی تک ےل میں اودگھم 
07 و جب اس نیج سچھاتی کک لا نے 
جگییں تق ,را انس لیس اور جب بارآپ کے باز وو کا اسباتی دای وشن شن دوبارہ 


ملیف ہبوٹ ی ے۔ 

...ای ورنل ے گپیڑوەںل کے نظا مکو یڑ اقائدہ ہوتا ہے ا کے علادہ تام 
امینس کے لئ ہہ ڑی شانرارورنل کے 

...ا سکوکر نے ےج مکیقوت مم سکقی سک نااضاض+وجاحاے۔- 

اس ورزش می اگر گے ون استتعا لکر میں تو پچردچرانے کے کو ڑھانا گا اس 
سان سکی جوش خدار نیٹ ہوقی سے دو ایک اضاقی تفہ علاد داز میں چھاتی کےمام صے 
اور پازویوں کےاوبری صے کے سز سے لئ نماص طور برفا مد ہک ورزنل سے بیسادے 
مسلزیکو یچین وا ن یکھیلونں میں ناس طورے پول والٹ ٹل بڑے معاون ہت یں 
اودا نکی مردےے وت کے ود یج ایک اتحلی ف کا میا یا سے ممکمارہوجاجاے مارا خیال 
ےک اسیک ران آتعلییف کے لئ زیادہ بھاری اوزان دالی ورڑنں اپاٰ چا اوران 
ود ہرانے وا یش کم ہوٹی چا ۓ ووڑے وائول سے .لئ ہما رامشور ٥‏ ىہ ہہ ےک د تنا 
سیٹوں والپی ورن شکا ان اسر من نس میں ہرسی ٹکو2 4 مرحیرد ہرایاجاتے اوشس ش 
دزن 50 پیا اس پٹ ہواوردوضر۔ ےکھلوں کے دی سے سے جنہیں۱ ے تسم کےاو یکا 


ح ےلرڑییل پک :عو رہوآل چا ہی ےک تن سیشو کی ور شش شلکرمیں اور ہرس ٹکو1 ھ 
سسل 163 سس 


21-71ھ 


سرحبدد ہرایس اود وزن ستز 70 ون ہوصرف یی ورزشمیں تا اسم سے اھلیھھ ں او را ڑلوں 
ج2 لے شھاتدار جیا دا مکرد تق میں خواو و ءکھیلوں ےنت کے دورا نکی ان عا یرت 
کے بندا وی اٹھ نچک کے ساتجن و مت رکوہ بی یہام رکرنی ہیں التب مجلھت ہیں اگر 
ان یش ددورزشیں عز ینام لک کی جا یں تو ہم کےکھیاوں یں حص. لیت والوں کے لئے 
یای ک کت زی یتیڑ ول م نکھا سےا ورای ک لی کے مرکو جوطاضّت :رکا رووا وواں 
مال جا گی۔- 


4 .اق وف لکیالسبائی پرسیید حھے باز و کےساتھ پل اوورکرنا 

اس درز کے نام سے می7 پ نے ا سکی تقیق تک بجھدلیا ہوگا بی درزش فرش پکا 
اححق مہ ےکن مز ہوگاسکہ اسے نے کیا جانۓ فرش پہرڈشکو ںک اونچائی کی و ے 
پاوّں کےاوپری جے وا ےسلز اورتترعوں سےسسلزکوپیے وائے بذیادی فان ع اگل 
و نے ےرہ جات ہیں ائ سکا رر یکا رتصب 3ة یل ے۔- 

می نا ریت ح اتی لآ پ کے پازو1 پ کس رب ہولں او رآ پا نے فدرے پلکایا 
وزمی بار یا سٹرونگ مل کپچ ڑرکھا ہونان مو۱زن یل راڈ جہواس ورتش کے لئے سٹنگ 
می لور نیدی جا عق ےک یوک ا سکوکنٹرو لکریا 7 اح بہتتا ہے خا اص طور ےت و1 موڑ اور 
ا تجربکارلو ککبھی ا ےکنٹرو لکر سے ہیں اورمت ازی رک کت ہیں-_ 

اس پوزششنع ےآ پ وز نکواپنے سر کے چیہ نے اتی ںآپ کے باز وا وقت 
کک لاک رہچے ایس ج بک کفکہ بازوشحم کےسا تحھسیدھی لائی م یی س7 جات نی کے 
آخری ےکی رف لٹ ہو ماز وآ خری صے میس ییچے سے7 زادہوں اوران سط رب پازو 
اس پوزیشن پیک میں ووز نکووائیں بی پوزشٹی پ لات ںگر پازوؤ ںکون ا ال سیرحا 
او رہتو ںکولاک رتس اس ورز کی مدکتتا یژرفاری سےکرتاچا کے اوروزن پا 
استعا لک میں اس ورزشش میں سان سک بڑی اہمیت سے جب یازو با ہرک جاحب پچھیلا ے 
جاتے ہیں اور بارکو یی ےکی طرف لا یا جانا ہے اند دک طرفگہراسانس لونا یا ہے اذر جب 


بارکوا سکی طرف دای لایا جا جا ہے سا لیا ہرنگالا جانا ای وقت ہے پات ضرور 
4 


لے پاوی لگ -سے 

رک سک بای ےہ1 پک چکاکوئی حص تہ لے مر درنش بت لی سکیفبتکہیں 
ڑ7 دہ بچھائی کا پیا رںک رین ط رق ے وسحت وقو تد ب3ا ےاورکرڈئن ےتنام 
زاجزاءکی وا تل ری رخ ک چیا ۓے ییورنل اص طور ے وز تی موا گے 
والوں اورووڑ ۓ والوں ہے لے س لے مغیر ےک یں سے باز کی ق٥ت‏ میں حجرت 
آگیزےک اضاذءجاا ے ای درنل سے لے اہر نکا مشورہ ےک شروں شش 15 
پیڑرزی‌استما لکیاجاے اور2 1 ے5 1 مریگگ ەہراناجاجے۔- 

آپ چامیں ا ورز شکومخبو ما تبھی بناسکت ہیں ا س کا ع یق ہے ےک وۃلتا 
کوسیزحارافو ںتک لانیں اوریگراے پاوە لگا پری لال کےساتحسرے کت 
مے جاکیں اوداس رح وزن سے سا 80 4 کر یکیعمل ری ہنامیں اورک یار 
دہرا ٹیں۔- 


>...مگڈمارنگکف0 ات ےکی )دنگ 


ےآ سال اورساد ہکا ورتش ے ا کا طر ید یپ ے ہر پاؤں پیا ھکھڑے 
ہو جاتیں اور باریلکوا نے شال سے پچ رحس اس پبزیشن مں7 پا سے کے اوھ 
وا لے ح ےکی مکی طرف اہتا کاو ی سک نم کے سا تح ایک اد یقا من جا اد یھر 
او یھی کو زیئی میں7 جاکیں _ ج بآ پ تک ر ہے ہوں 2 نے کو یی اچی مر 
سے یہ ےکی طرف ریس جاک بادآ پک یکر دن پر سے سلپ نکر جا ے اکر پ گی ہوا 
یزشی میں اپ ےآ پک ڑکیا سح ک کہا ہواعہو ںکرت ہیں ت وکپیشت شک ںکہزاو تمہ 
سے رایجچے ہو تھی ںگرااس با ت کا دھیان ر ہب ےک اط رر حآپ کے از نلونتصان نہ 
گہ۔ 
سے ایک کہت مین صصق ہے اک لے و ہکھااڑی جودوڑ لگاتے با چھلانک لگاتے یں اور جھ 
پھلا گۓ را نے ںان سے لۓ ےب زی مقیاورعوڑ ورزضل ے چم یش تکا چا <ص با 


جا رک اور ہے حدصسائس تا ےا ورزودا ڑگ ہوتا سے اوراگر رح ص کرو رہوتا ور 
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وی ڑگ سس سے 


کر سے اس نے میس جفھا تاور ہو نۓےآتا تب چوک بد یڑ کی بڑ یکا عااف ہوا جے 
اس لے تھا حم کےکھیٹوں میں ا سک بشت ی٠ی‏ اددم رکز کی ہوٹی ہے اس لئے اسم کا 
مصعخفبوا ہونا بے حرش روری ہے ایی نت لئے جن سد ٹ جچو یکر سک ہؤں اور پری ٹگویں 
رہد ہرانا ضمرودی بے ال لک ابتقدامٹیں 30 ون دزن کر می الیگ مارنگ ورز لک 
ہاگ رآ پ چا یت ڈ یہ لنٹف 1۴6سا 0: ادا ٹی درز لک کت ہیں- 

ابصوال ىہ ہب ےکہڈیرللفٹ ورمش لس طر نک یس تو دہ ہم جتاد ہت می ںآ پک 
حدتک (یادہ دزن باریل کے پا سکھڑے ہو جا تی ق گن جمکادیں اورابق یش تکوہالگل 
جمواررنجس جچلہ بازدیا لکل سید ھھے ہیں وز نکیخزش ے اٹ اکر ہلل سید مھےکھڑے 
ہوجانمی ں1 ساقی کے لئ ات رکودوصرے پا کی مہو لاگرفت کے سا تھ اٹ مک بی سی 
ورنش یش اورتاگوں کے سے می شا ندارورنش سے ب ہٹاگگو ںکو پا کل سیرحا رک کت سے 
اوراس ط رع بیشت کے جھلہ ح ےکی مضبدڑٹی کے لی کاقی اب وااس درز شکچھی جاقی ہے اس 
ورزشش کے لج ک1 پ تین سیٹ ریس اور جرسی ٹکو مربردہرانکیں اس جس 140اک 
سوچ یس بن وزن استما لکریں- 

پر آتھلییں کے لئ ایک خاضص ہدا یت دی جات ہ ےکدہ اپنے یف اورعحعدڑے کے 
سارے جھ ےکی معضروفی اور انا کی کے لے بہت ڑ یاد ہمت نکرے پبیٹف کےگعداتنجکن معیومط 
مسلڑھیلوں میں حص لیت وا نے ترا مچھلیچھ ں کے لے لا یی ہو تے میں ا ودرا نس لمات 
ودائم رکھٹے کے لج محعدےاور پیٹ کی فری اسٹین نک والی درشیں عامطور ےکا یی 
جال میں‌خریی سے اس سے میں فری اسٹینڈ کک متررج تل ورزٹیںل کہے حدمحوڑ 
گردائٰ جائی ؤں بیمریج ڈنل ؤں- 

4..یشت کے مل لی فک باز و ںکوص کے او پ نے جچاتا- 


...مو لگانا۔- 
ے..... پیشت کے نل لی فکریاگو ںکویاری پا ری لپراتا- 
5..... ٹاگگو ںکوکول داترےکیشکل می ںکھاتا_ 
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باڈیبلڈگک 
6... رود بتوں ست مل جھکاتا- 
7 پگ بچھلانگ مادنا۔ 


این کن درزشوں سے بنا سے۔ 

ایکںیظضل کے۔ جدشت ٹاگو ںکی نت ناس ورزشی ںچھ کی جاک ہیں جک خاضص 

طور کرو رگٹوں اوران ے جوڑوں اورراتوں کے ےہ لے اجاگی مغیرعا بت ول 

ہیں۔اسی طرع بی ککر لکی ورزش جوکنڑے وک رڈیل کے ساتھ بن ھھے ہو ےک متا 

پیٹوں سی تک جائی ہے چٹ راتو ںکوگو لکر نے او رکشت سے جوڑ و ںکومعضیو طے بنا نے کے 

لئ می ایک ایل ذکرورزشش سے فٹ پا ل بھی واوں کے لن بھی میک اعل ذکرورز٠‏ 

: ہے ای نا صںکھیل کےدوران پا یموق یپ جب گآ پا ہے ملک واستعا لکرتے 
ہیں اوران می شس یم رک یکترو یسوی ںکر تے ہیں اس صورت مم ںہ مآ پکومندرجڈیل 

ورزشو ںکی دای تک تے ہیں۔- 


ل1...-ل سرک ٹن جزدوڑ َال نت 
اس ورزش مض ہگوں او رپیڑلیوں ےل ز مِں‌اضاق ا یکیضرورت ەل ے4 
اس لگ خرن بوٹوں کے ساجع اضاقی ورنششکر میں لا اس کے لے پک جیککرل 
اور پڑ لیو ںکواتھا ےکی ورہشی نک رنا ماج ن٢‏ رن پروں اورضل ےسا تو جو من 
و تق یت کے _لئۓ ضرورکریں بازو کے لکوطا تر ہیانے کے لے باری باری گل 
لی ںکی وززش مقیدزہتی ہے اکا طریقہ ہہ ہے کہ چاو بھی لاکرکھٹڑے ہو ج اتیل 
اور اہی ےکندتھوں پر چگگے و کا ایک ایک سیل رکولٹشس ان دوقو کو با ری بای ص کے او پ 
تھا تیب حجب وی ف3 بس لکو یچ لی ستےدوصر۔ ےک وا پراٹھانمیں اس ورنشل کے کے ون 
سی مقررکرٹیں وررہبن ہیا ہی اور ری کا اورورنل کا ایتاء یندرہ پیظ تق 
لے ھہین۔ : 
سے 67ہ 


50ھ ...2 


2 تا اوسطا فا حص ےکی دوڑ سے لۓ 

جیا کہ اہ پ میا نکیا گیا ہ ےکپ ڈصول پش سک درز شک یں ای کے علاوہ 
محدےاور یی کی چو ورزخی ں7 خرن پیش کے ات کہ میں یہاں یرہ مآ پ کے لا اف 
1 درز میا نکر تت ہیں یہ ہیف کے لے بے عودمفید ہے ا کا طر یت ے ے_ 

چیپ جیٹھ جانہیں این ہاقھ یچچ رکر لاس ھت ںک اق کک اد پرانٹھاکیں اور 
ری لا یی اس ورڑیی کے ین سے ہو سے یں ان سکیٹو کو رن بوٹوں کے سام 2 4 
بار٭مرحبردہراتیں اوسط اور لیے قا ےکی دوڑ ٹس حصہ لیت والو ںکوعا حم طور پر یں کے 
اکڑنےی شنامت+وجالی ینان یدرز اس شکابیتکورٹ کرد گی _ 


3 کٹ ول ا مددے چا انگ لگانا 

ےرت چھلاگگ مار ۓے اورکھلا گگۓ والوں سک کے ایک ابی من ےن ہے 
لے ضروری ہ ےک۔ ایک اپچھاپول داش ایک اچھا خماصا باز گیا ہوت کہ دہ بلندی پرفتاء 
یس مظاہر ہھبھر کے اس کو یڑا ہوشیار ادرالاک ببوت چاے ا کے پاڑوو نکترعوںء 
معدے اور وھ کے وقا:الی شی بے عدماری اورمٹا ی بوناضروری ہے ائں 2 
باذ وو مم ات یقت ہو چا ہچ ےکدہ ہو کے سہارے اپنے پور ےجس مکوہوایٹس لہا کے 
اورا سکھیل مکل ڑی کے سز خائ طور پر بے حدمقبوط وا ہوتے چا ں-پل واڑھ 
ےرت با بت باڈ کابلڈنگ تے بے چندمتد بج بل پایات جار یک ؤں- 


قزر ے پان پیل اک ہکھنڑرے ہو جا نہیں با رم لکودوتوں اتھو کی مو اگ ررقت ے 
ساتج یڑ یں بازواپتی بویا با کک یچ باریلکک لاکئیں-؟ پ کے دونوں پتھو ںی 
گرونت مس اتقافاصسلہ+وتا جاچے تنا فاص لپ کے دوفو ںکندعول کےررمیان ہو ج مکووتی 
مکمت د ہے لیر بارادی کی طرق کر لکمرمیں اود باذو کے اوپروانے مل کوخوب 1ک ڑاتیں 


ہپکسہےہ جو سے 


باڈی لگ 
9 ب پیا میں ای رک تکیگل ر دو 9 اڑچے ےکن دیعو ںاو7 تہ سے او پراٹھائ٠یں‏ 
اس ورزش ےن سیٹ بنا یل اورا سے 80 سا پیر وزن کےساتوشرد کم یں- 


...ول کے سا دونو ں طرف بنا 


ا ار ید ے ےدووں پتھوں مس+ی ک ایک وم لکل لیس اب پاآں چوڈے 
کرس ےکھڑے ہو انی ںجحم سے اوبری حے کے سات سیل اش اکر دوفوں طرف پارگا 
اد کان اس ورزش میں تن سیٹ متاتھیں اورووں رف 16-۹6 ءرگیں 
اور پر یھی ں اس وقت ونوں ذسل دں دض پیڈ دن میں- 


ایک مار یا جم پگ رقت ڈا لک کیک جانسیں اور ہاتھوں کے ورمیان پچھ فاص رکھ 
کرگکرجینت ڈالیس اوراہ ےجس مکوا تا ١وب‏ اٹ انی لک 7آ پکی ٹھوڑی بار ات مب کک جاۓ 
اس ورنش کے جن سیٹ اناتھیں اور ہرسیٹ میں 8 سے ۹40 دقع ور شش شکودجرامیں۔ا 
با تکا اع خیالل رع کہ ہہ ور رش کت وقت؟آپ کے پائے ں7 ےکی طرف بث حے 
ہو ۓ ہوا رآپ سے لگ ئ7 سا ےکن وق اس مقصد کے لے گی دائی درنشل زیادہ 
میرراق ے۔- 


4..... .رر کچ نکی ورنل 


ایک شانزاریٹئق ےا سگھی لکا مظاہرممرنے والوں نے لے جزرغاری مس 
مطایقت پییداکرنا ضردری ہہوتا ہے التا سےکنرعو ںا متبوۓ ہونا اوران ٹ لآ سال سے 
حکرتے یڑ یکا وا ی عق تکا ہونالازی بات ے با ولا کے اوہ وانے رکز 
سا سے او لی طرف سیمسل کا ملا قتز رہونا نے حدضروری یات سے ا سک بیادکا 
ورزٹوں میں ج س کا کر پیلگ٦‏ چاے۔ 


سہسےہ 9ج1 سے 


اڈ ی بلگک ‏ -سے 


۹ زوو ںکی لب یک پل اوورگرنا 

سکیل ےت بےورنش بہت ائھی رتقا سے ما مم بیقرق ضرور ےک وڈ کو 

. باز وڈ نک لسیائی کک اٹھان کی با ےآ پ وذ نکورافو کک یچ لانھیں اور بے لے 

جاننیس اسع رز با وقول کے سا میرکت اک نیم دا وک اصورت اخقیا رکز ےگا- 

اس سلملے یس +ی ک1 خ ری درڑش...... ایک پان و سے ذمسیل لہرانا ہونتا ہے ال سکا رر بت 
ىہ ہ ےک ایک ول نے لیس پائوں بھ ےکر کے او رکٹتہ جاک باز وک ںکو پچ لاتے 
ہوے و لکواہے پا 5ں سے درمیان ا سا تا می یکو ہے اوک ٹل 
جاتمیں ای اکرتے وق ت کن سیر ھےکرہ یں - اس ورزش لکواچے دونوں اطراف سے 
دہ انیس ۔آ پ اس ورزش کےجین سییٹ بناسکت ہیں اور پرسی ٹکودل؛پادد پراتا ضروری 
ہے بی ایتداء ش ش7 پپکودوس پونڑ وزئ رکا جا جے۔ 


ے.... مگولاگی میں ساککّل چلانا 

ایک بے حد نپ وززش سہے اس می ھی ل جم یکیغیت پاکی جاقی ہ ےن اس 
عین میں بھی رق راو ری اعت ضرورگا ہوق سے ا سکیل کی ری کارکرمگی اک ی 
داز ۓگ کچرودموذ سے اور معا لت ےحدبادرت دا ی ڈرا نگل درکارہولق 
ہے اس کبھیل میں سارا زورماگوں بروتاے تیادی ورنگت عام طورے ا ںبحیل بن 
کاصیال کی مات ہوقی ہیں تا جم ا سکیل سے لئ ول سیونگ دا درت شک باتک 
اتی ہے یایک اتی ورنش ہی ٛے۔ : 

عا طورسےا سکھیل سے لے مضبویوسلو پک سلزبھی بہتضبردری ہو تے ہیں جن 
کے لے وکح سے سا ج اط را تفکومکھکئے وا ی دنگ بہت مفیر بوڈ ناج کےعلاوہ 
وعزکوپارگل سے سا تج ٹو سٹک رتا بھی آیک ای ودنا سے جوا منقص کو اکیھی طرح پیرا 
رق سے ا کا ربق ہکاریہ ےک اچینے رو نکوچوڑ ےکر ےکھٹڑمے وخ ایی اور 
ار لکواہی ےکندوں کے تچ ےک لی ا بس مکواممیں سے و انی جس یکن مھ میں 


1 


باڈی لن سے 


ا کے تن سیت ہو ۔ت ہیں اور ہیی ٹکودئ سرحبد برای جاجا ہے اس میں ور میں پانڈ 
اسنا گر یی 


6 مہ چم قرب لگا اع 7 ورز پش 
تحیقت بے :ا سکھیل کے مظاہرے مس ابی او ریسا عبت دوتوں لازی ےڑک 
یکن ھاریآعلیٹ اریت کےمظابروں مس بہت متا سب ایت ہو تے ہی اواگر دہ 
یھی ہوں تو ادرنگی تا یکا بات ہوگا یادی ورزرٹوں یں پا ا شس کامائی 
حاص لکرتے کے لئ بہت کچھ پایا جاسکتا ےلان رید اضائی قوت کے لے ہمآپ 
چون ری 
.... ول مےساصحح ٹوک ریاں 
2..... ایی ماری ڈیل پش ھتا- 
ا سکیل میں1 خرییا ران کیگرجخت سے جیزرقاری کے سا جح ھکچھیکنا بہتضروری 
ہوا ہ٤١س‏ لئ !گید ںی مقبڑٹی کے لے حا نم کے ڈ لیس 0 1صااتوط ان یا ریش 
اپملا ۹٥٢٥۲٢۲یارزن‌اٹھاۓ‏ 5ون بت مقیدہوڈی میں یدوررشیں فرش پکا 
بات ہیں یں جموار اتکی ہیا انیو ںکی اپٹوں کے سا کیا جاجا ہے اسحویٹ مل 
بھاریاوزان استمال سے جات یں- 


اگر یا رس ات کے سکی بات سے جوسضو ما وق انا تسا ہو تے 
ہیں ا میں بہت زیادہ اس ڈکی ضرورت جوتی ہے اس ورزش کے سے پچھالکی دوسری 
ورنشیی ں بھی ہوتقی ہیں جویھلاڑ یک تو اائی میں اضا کرک ی یں ان ورنشوں شی بیادی 
ورزشٹیں وہ وں .لن مں و ٹشا ل٣یا‏ ہکا ہے اس سے میں ڈ یر اٹ داپی ورنش خاضص 
لو ر سےا ئل کم ہیں اور میوقت وذ اناگ یک ضردرت یں ہو ة7 پ باری یاری ڑل 
ری سک رتا واٹی ور شش کااضا کر سے ؤں- 


سے ۹74 


پاڈی بلڑگ 


اس لے میں ۴ مآ پ ءکوایک اورخاس ورز ش کا ور درے 1 ہیں اوروہ ے۔- 
سیدرحاادی کی طرفوز نکیتا- 

ان ددزش کا عل ریہ یہ ےک یک ارک از وک یح پوزیشن جن جاڑیں پاوں کے 
ہو نے نہوں اورگ رت لک پیم مں پالگل کا نہ ہو با روحم کے ک1 کے سے اتا 
او براٹھاتمیں ناک7 پ اٹ ای "وو ںک باہرکی طرف وکا میں ادرپچھر یچ لامیں اس 
ورزش کے لے تین سیٹ بنا کیں اور جرسی ٹکودس مرحیرد ہر یں اس جس ایتةرائی طور سے 
مل ا ا یں 


گر کا ہا سے جمپ لگانے (کودنے ) کےجن مس ہیں اس کے لے 
اییڑ اورییاعیت کے علاو*ہ پشت اور پی کا طاڑرہونا ضروری بیعتا ہے اس سے لت 
بفیادی ورنشیں بت مقیدعایت ہوتی ہیں ین ہ مک1 پکوشورہ د بے ہی ں/۔اضاذ ا 
سے لا و ا ا و پڈ ٹر افٹ دا ٰ درن لکاینا یں اور پی ٹک اضان ورن ش٦1‏ 27 
وٹ کے ساتد ایا رک یں ا کا مر یقہ ہہ ہ ےک اچ ہاتھول کےسہارے ہے امن 
اوراب گنو ںکو "اق گک اتا اس ۔ ا وزنٹل کے تن سیٹ یا ایت اوریہریٹ 
ین ان ان و سک میں اس کےعلا دہ یش تک طرف ابق ای ہےےسارے لیٹف 
کر تن پوٹ کےسا تھا تی ٹاو ںکوبار باراہراتتیں- 


9 کٹ انی عپ ورنل 

ہاو چا بچھلا گنن والو ںکی سی ورزش ہوقی ہےاس سالے مس او مچا ھا گۓوالوں 
کے لئے رر تصرف طاقتراور کش اس 7 بہونا ضمروری بہوتا سے بللہبڑی ضروری مک 
الع کےگُیاہوں مس7 بح ےم ڑجا ۓے ےکا یکا ہونا می کے اک کے علاوہ* یں 
ممداز ہون بھی لا زی ہوتا ہے بفیادی درٹییں برطاقت مہ ارت ےگوکاقی ہوقی ہی ں جک نہم اس 
کےعلادہ تیسرے جمپ کے سے پپبی کا قوت وطاقت کے ج7 1ن لو ٹگا ا 


نے گئئژبئہ؛۔مے۔_۔ 


حا تک تے ہیں اوران کےعلادہ1 2ن پل کےساجحیل یگی اوراہ پیَ/کدگا زابھی بڑدی 
مغیرورنشل ےآ رن ہوٹ کے سا مامت فکوچیی ط رف لبرانا یشت کے عل لی فکریاگگوں 
کرش کک و اعت اگو ںکوژیادہ ےحۃیادہ چو ڑ اکنا او رھ 1 میں میں م۔ نا بھی 
ا کے مشوں ”تی ہیں انیس سیٹ بتاک 45-15 م نید ہرانا جا جے - 


10 و یت ا ا کرش 


اس ورنش کے بھی بہت سے قاممدرے ہیں اورااس می ںبیھی ابی کیا مل ہوتا نی 
کے عدا وہ ٹاگگو ںکی مضبوٹیء پیٹ اورمحد ےکی ذانا کیک بھی بڑ یحخت ضردرت ہولی ے 
خواولسی چچھ نک لگا ےکا انداز وس یبھی نو رکا ہوا سک یقت او رت انا گی حاص لک نے کے 
لے بذیادی درنشیں ہی کاقی ہوتی ہیں اضاقی طورے تب اسکوٹ٢‏ اور رن پیٹوں کے 
ساجحھ ورز کر نا اوز پبی فکی ورنشیں بی ایعیس تکی حاعل ہہوقی ہیں اس سلسلے شش ١ى‏ یات 
کو یادرتھی سک جیزدوڑ نے والوں سے لے ٹر چک بھی اتی خی اہعیت ری ہے٘نئی سچھلاتکگک 
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یر سی ہہ سے 


مار نے والمون کے لن ضنردری وی ہے اس لے لاتک جم یکھرنے الد ںکو چچھھ دوسری 
ودنڑی ںب یھنا چا بین ج ایوہ اضناق فو 1ژ نا٣‏ ری کات 


اپرش دا لیو یٹٹڑ ن۱ل 

گمیم زی حص لے وا تن ےکھلاڑبیوں اور امش ںکو بب تىی ورڈش سممھ٭] جو کی 
اتی ہیں۔ جک ہی ورنشیس دوصرےتما مکھیلوں می بھی ای ق راہمیت رصق ؤں اورا نک 
ضرورت ہوقی ہے خماصص طور پچ ائن لوکوں کے لیے جو اسیپوٹس میں اسپیشلتٹ پاثضوص 
کا ڑ یکہلا تے میں ان کے لیے نے اضاق قات ادرطاقت کے علادہ زائ ددرت لتگی بہت 
امیترٹحق ہے۔ ا کن میں اپنے ا ری ےکا ہم ہہ باددکرانا چا چے ہی ںدسرےتام 
کھیلوں ہے ےو شر ین ککی وریشیں لا ڑ یطور ے مجاون٭ا بت ہوقی ہیں اع لطور 
سے جب ا چو شک سیر نل ہوتا ال دروؤں مل اگران ورزٹو لم ا مک سے اہپاا 
جا ئۓ لو نے ا ککلاڑ یکوقام سال چاق ہپ ینداور نے 1 ری ہیں مم ١ے‏ رد 
حر کیھلاڑلوں کے نام جاتۓے ہیں جتیوں نے رق پا ۔افعال ورزٹوں بح حے 
انراز ہذاگرہاٹھایا یک س2 ریمعلوم ن٠ی‏ ںکیا جا سك اک 
انہوں تئے ےقابلیت تیم میٹ تنک کے ہر یج حاص لکی ہے۔- 

خوایکوتی ٹین سکھدات ہو یا اسکو ال شیک اکھلا ڑی ہو در یقت پراسیپورٹس مین نے ابی پیند 
کی اسیپورٹش ہے ل ےق تک ہن رججانے کے لے پییشہ و یٹ ٹر نے ککا نار الیا ہے ۔ ایک دو 
ففٹ با لکلب ا بے تھی ہیں جو دےٹڑ پت کک بدولل تکامیاب ہد نے ہیں ۔ مر ایک رشن 
حقیقت ے رمسلز جق زیادہمضبوط اورتذانا ہوں گے اتی ہی زیادہ ان شش چو ںو 
برداش تک نت ےکی صلاحیت ہوگی ۔ اص طور سے ذضٹ با لیے والوں کے لیے جن کے 
گٹۓ اور چوڑوں 24 چنش جنے زیادوخطرم ہوتا سے گا نکھلا ڑوں کےمسلژزیادم 
طاقتذرہوں گےتان چٹوں ےت لیفک ہوگی- 

بن یعیل اس حم سے بھی ہیں ج ن کا١‏ حسم پیک طرفہ ہوا ہے اس لیے ان جس 


ازن امنیس ر بتاان شس١‏ سک طرف کے مسلزت جدرست وو انا ہو جاتے ہیں نر 
جح 20و 


دوسری طرف بےصسل زکیقوت او رھ یکم ہوجاتی ہے۔ اس کے یادہ ےزیادہ اثڑات ۱ 
خصیٴی طور اچیٹلٹ کت ےکیون اسپورڑٹی کن زیاده کا مک بو چےھلاڑ یکی 
ٹگگوں پر ہوتا ہے بیٹف 87 یا رسیگٹ ماکلب ےکعیل یک رق صحت وقاەا یک7 3 
دی ہیں اس لیے یضروری ہوا ہت ان ہقائم رکھتے کے لیے ورزشو ںکویا قاع ومتصویہ 
بنندی کےساتتھ روگ رام میں شائ لکیاجااۓے- 

اسپورٹش خواوس یم کے ہوں انم پبی فک ورشیں ابتدائی ابمیت مق جیں۔ 
چتا ہیں خورخوری ییادگ ورڑڈوںل "شال رر ٹا ےکیو ٹک اکر پیٹ اورااں 2 
رگ دپٹھے وی ہکنورہوں گے آ پک قوت برداشت می ںکتردری داع ہو جا ےگ اور 
تی کاصل یھ جا ےگا آ پل پش نکی طرف دردیحیوں ہوگا اور پچخودوسر یکروریالں 
بھی سا نے می ںکی ان ناس کےعلا وم17 پکومعممو یح مکی چوس دخیرہ کن کاامکا نگگا 
بای رگا اس لیے ہم کے ہسیپورٹس میں نمایاں اسیا لی حاص لکہ نے کے لی ےب 
مت ررچہڈ گل ورزخو ںکا ایک شی ول صجب' 2 8ٗ 

س_حہً 1785 سس 


پاڈی بلڈگک 


آپ و ززش کی نہ بنندی ین جسب یل ت رحب متاسکت ہیں- 
1 ماقم پش تک طرف سے لی ٹک باز وف ںکوس کے اوبہ نے اتا اور ٹاگو ںکواو پر 


.... پیش تکی طرف لی فک رٹاگو ںکواد پر ین چک نا اور ید نکواد یر یگ رنا- 
ے...... بپشت کے مل لی ٹک ٹانگو ںکے ٦‏ اریچج اٹھانا اس پوزیشنی سے ٹانگو ںکوکھولنا اور 
یچ ہیں میں ملاتا- 


مثالئی کے طور بر ایک نٹ بال کےکھلاڑی کے ےیل طور پر پیر ف کا معضبوط ہونا بے حد 
ضروری ہوا تا اکا مںکیل کے دو ران ہت ےجس مکوکھرا نے او رت زرغاری کے دوران؛ 
1 این ےآ پکوموڑن ےک اہلیت پیدا٭جاۓ- 

ایک پاکس رکا یں بے حدمعضبو طط ہوا سے مجگر اس لیے معقبو طط اورق انا ہوا ےت اکہ 
وو اپنے ‏ لیقوں ےگھینسوں اور مارکو پرداشتکر کے اوراس کے اتد رش رت انکیٹ چوٹو ںکو 
بر داش تک رن ےکی خی اہلیت پیدرا ہو جا ے ۔ححیقت ہہ ہ ےک کوک ی بھی اتحلیف اہین پیٹ 
اورمحد ےاونظ رانا ڑل اک رتا ۔جھیلوں مین حصہ لیت دا نے ہرکھلا ڑی ے لے یضروری 
بوتا ہ ےک۔اا سکا پبی تع بر داہشتکرنے مل فو زا دی ماض ہوشن جب اسےےآ را مکر نے 
سے لیے ڈحیاا چوڑاجاے ذ وہ با کل ر ب ھی ط رح ہم ہوجا ۓ- 


مار ےخیال میں إتلیو ‏ ںکو چار بنیادی وریشین ضرو رر چاٹگن اور بےتقام 
06 


باڈی یلگ 
دوسرےکھلاڑیوں کے لی بھی معیاری اورعٹا ی درنشیں ہیں ان یں چم ایک درز لکا اور 
بھی اضافک رن جاتے ہیں میم کےاوبرىی صے اور پیش تکی مبوٹھی کے نیہ اک شاندار 
ایزخال ورنشل ‏ ے_ےورز شكَم زض جحال اضا رش پا ہو ۓ دا نے بک سکودور 
مت مان جوا یں رلصت اور ترک کےتمام امکا نا تک پا /د تا ے۔ ناس طور 
کت جب ایک فک ورن یکا وج سے دوسری رف وت نے وت کرد جا اتور 
ہو اتی ںی ورنل دصسرے ےک یک یکودورکر: بچ ے اک ے پاڑووںل کہےاو بی صے 
اورچچپٹی طرف سیمسلزی او رکا با ںخوب ڈویلپ مہوت ہیں جھ یف 8۸7 اور رکٹ 
پک من میں تمایا ںنکارک رھگ ےم 6ے کے ؤ ںآ پل ہا قاعدگا رآ راورۃاژ نکا 
ہے سح خیال رکھنا چا سے اگ رقا مت اع کوسا سے رکےک رسب مل ورنش شک میں گے فدہ 
سوتے بیسٹامگ کی ماخدہوگا- 


گرون لاعت ملق 22 ارتا 

ووتو ں اگوں کے ورمیا قا صل رکولرڑ۔ ےجو جا میں با رنللوگردن کے ہے تے2 
اکر شا تو ںکک لانیں ای بی زششی کےساتھ پا رکوس کے اوی رسک اما نی سکرو کوتی 
حرے لتق پیر( پيرا ہواور_ى یم تت٦‏ ے اورورزل خ ںآ پ ے٠‏ مک پشت 
کے وبری صے وا نے تاس مل زم کت م۴ ںآجا تے ہیں ئل مہ بڑی حخت درز ہے اک 
لیے ٹ و مو زلوکو ںکو جیا را مھورہ ہ کرد ال سے تن سیٹ بناتیں اور ہرسی ٹک 8,8یار 
دہراتیں شروں شش چا یسەم بن وزن ےکا لی جب وزاعاپاٹ اگل قگرساٹ 
اح رکیط رف لیس اور جب وزنکو یچ لایس تو ابا ہرڑیالیل- 


7۰ 3 
قٹ بای کےگھلا ڑ یو ںی ورنشل 
قٹف بال ساری دنا بھی حاقی ہاور ییمخ بی ہمان ککاایک بےعد تد ی ہیل 
سےقٹ ال ےکھلا ڈیو ںکی خزیکل ٹس بی ضردری جوقی ہ کیک ہا کم مض 


چٹ سنہ کے بہت خطرات مہو تے ہیں ان کے لیے دوخاصص ورشیں دی جا رع یں سے 
077 


باڈ یی بلنگ 


ای کے ساتھددافو نک وت بڑھانے دای ورزشو ںکیابھی اضا فک رلییں _ 

اکا مر یق یہ ہےکہاد پگ میزیا ہبہ بی جا ہیں اب باری باری جگو ںکك سۓۓ 
تچ کری ںکمٹوں کے چوڑو لکو بے حدمخبۃط بناتے کے لے مہ ایک شاترار ورنش 
ج۔ 
فٹ بالرز سے لیے چنڑیو ںکومعبونی بے حدضرددری ہے اس لیے انیس پپڑلیاں 
مضبوط بات والی بک اضا ضردر نشیپ یکر ہو لک اس ورزش لیصورت يہوق ہے۔ 

1 ا بای لکو اہی ےکھٹنوں پر رک ےکر یح ت 

2 کت کپ کے پا لک ٹولکڑی کےایک جتخ پٍہوں_ 

3پ پک ایڑیا ںآشی ہوقی ہوں- 

بین گ کان کارآھرادرمغیدورزل خایت ہوتی ے کھٹت کے رپارل کےےسا اتھورنل 
کے جن سبیٹ ہوتے ہیں اور ہرسی ٹ۵ ایارد ہرایا جیا تا ہےآز مالئی طور پراس جمل ۱٢۰‏ پپیڑ 
دزن سےابتقداءکہ تے ہیں _ 


۹9078 


باڈی یلگ 


ری 


یق با یکا ایک خا ھی ہے اس مس پائو ںی ضرور تک ہی پٹتی ہراس 
بھی لی ضرور یا بھی ایض مکی ہوتی ہیں جی شٹ بالل میں ہوقی ہےاس میں حص لیت 
تا چقال2ئام میٹ جچنکگک رت ہیں ۔جی ےکجزدوڑ نے وا نےکر تے ہیں اس 
کھیل میں ووتمیں ہول ؤں اورووول تع در ندرہگلاڑی ہوے ہں یں ںی 
ت٠ا‏ قٹ بل استما لکیا جا جا سے اورااس قٹ پا لکو ات بھی ڈگایا جاسکتا ہے اس حم جھ 
کھلاڑی فارورڈ کےطور رو نے ہں‌ا نکوالیع پاژواورک دحل سے ما دہ ٹاگگو ںکوکگی 
نے حمضبویفی کی ضرورت ہوتی ے چوورنٹوںل کتات ہوقی ہے ای ےکھلا ڑلو ںگوزیادہ 
دی اسکوشٹس ورزشو ںکیتچو بیز می لک تے ہیں سا تخی بنا دی ورزشو ںکیچھی ان کے لیے 
ضروری خیا لخکر ۓے یں 11 پباغاق وریٹیں متیررتق ہیں خاص طور سے جھکے ہو نے 
گھشنوں کےساتھکردن کے ج ےتک پ لکنا بہت مقیر ہو ے- 


سا اح ری و لوں 7 ور ز ض 


رسای سے سا عل ریسکا رداچ بت تق یک گیا ہے ان لیے اب بیکھی بی 
اع اورمعیار یگع میں شار ہو نے لگا ے ای وج ےدیا سے ٹیش رع ما تک میں اب سس 
کی لکرایں با اعد ہم اورٹ یکا دیج دے دی ا گیا ےہہاں اسم سے مظاہر ےبجھی 
ہو تے ر سج ہیں سا کیل رفیں میس حصہ لیت والوں نے پچچھلے دوسالوں یں وٹ ڑ نگ 
میں نا صطور رحصلیااور يای کخقت کہ ےک تج دوڑ ۓ والوں اور لے قا صڑیسا ایل 
ری میں حے_ لت والوں کے وی ات ہے ز بروست فو ندال سے ہیں بیسی وج سے 
سس کیل سے یشل رسالوں نے وٹ ٹر چنک دالی در شو لک بے حدن ری فک ہے اور 
ان ورزشو ںکی تما مبھیلوں سے لیے ضروری قرار دیا ے۔- ابی سا میٹ جاگو ںکی 


“یتین ور نز شکرتا ہے اس کے علادہ ا سے اہچنے حم کےاو ری وجڑکی تقی کے لے زیادہ 
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سے پاڑی یلک - سے 


ضرورتگھوں ہوق ہے بیلوگ خا اع عطور سے مات او کر رکقا:ائی کے لیے ورزشوں غن 
7-0 س] 
ہمارےخیال مس ان لوگوں کے لیے ینیادی ورشیں بہت مفیدرغابت ہ ول میں ان 
ورزٹوں مںہیرۓ پازووں کے ساتھ کی اددر ورٹیشیں اور نی لی کی درز اورڈی 
لف کی ورزش پیشت کے زیریں ح کی مفبدنی کے لے اجائی شی جایت ہوق ےء 
تحکادٹ سے چور چو رکردیے والی دوڑ یس اس جح کی متبوٹی ای کقل کی ط رکا مکرن 
ہے دک ھاگیا ہ ےکی بہت مفیدثایبت لی ے۔- 
اییاعی ہوتا ےکہ ببت ےکا ڑی سانمکل ریس کے لے اگو ںکی ورزش بہت 
یا مککزتے ہیں نین اگر وہ ان شی اسکو بی ٹکا اضا فہک لیس نے با نکی ٹاگو ںک قوت و 
7تەئ ہی می اضافکر ےگ ۔۔امییکلسیٹو ںکوبھی چا ےک دہ آنرن بوٹوں دای وی 
وریشیں خودجھی ابا میں جھہم نے ففٹ بال کےکھلا ڈیوں کے لے ضرور یب ےک رججوی کی 
ہیں۔اگرآپ کے عالات اجازت د مین ٹاو ںکو پرلی ںکر نے دالیشین سے ضرور فا دہ 
اٹھائتیں ایک سا میکلٹ کے لے رشان مث یکا مک قی ہے اگ رآ پکوائس شی کا اون 
حاصل ہونے مھ رہ مپ کے لیے چارسد ٹتچو ب ہکرت ہیں ہرسی ٹکو دک یارد ہراتا ہوگا ایتراء 
سآ پ ایک سو سر سے اون وزن استعا لکر ست ہیں اس ساسلے مس جم نے ایک محروف 
سائیکلس فکودیکھا ہے جواسکور یثء زی ریس اورڈ یلیٹ والی ورڑشی ںکرتا تھاا نکی یچ 
سےا گت ےذ رت اگمزکامیایال حا لک ران _ 


ے‫ 
رت نت والوں کھا ورزیں 
بظاہرت کرک ٹفکیل میس و یٹ یپن ک کاکوئی را ضط یا یلعو یں ہوجا دی 
ان کےورمیانکوئی اعرتخحلق لکن ہھپحسو ںکرتے ہی ں کرو ےش لفن کی در ٹیل ایک 
کرک کے اضاق تقو ت حاص لکرنے میں حددگارہو ںگی اور جوا کی کئ یکو کی لی ینگ 
یافیلڈک کے بعد کاو ٹ؟ دو رک می ںکو نکایا خعث٤ا‏ ا کے 
اس کے علاد ہک کر کے لیے پبٹف ء ٹاگوں ءکتدعول اور یاڑ و لک طاوروررٹُن 


حجےحىےى و8 و لیے 


پاڈیایلڈنگ 
تحیضروری ہوثی ہیں ہم ھت ہی ںیرك کے بعد اگ کرک جیادی ورنشو ںکواپنا اک بک 
اوران کےس اج رڈ ب شف والی ورنشی ںبھ یکر می تو د قاع لتتریف مد ککرکٹ می خووکو 


شٹ رک کےگا- 
الیگ اوروبیٹافلنگ 


ہیی ویٹ کے علادەعا مطور سے پاس رکش کرت ہی ں ران ےجس کاڈ نکی 
رےاک۶وەڈیادہ ےنت الاک روگیں ىا لے ان ہے لی ہلگی وٹ ڑھ نچک جس 
میں دہران اگل بت زیادہ ہوزیاذہ تعسو ںک جات سے ہمارے خیال یس اکسرک 
یادی ورننں ا جال ماسبرهق ہیں اوراگراں کےساتھ چپی فک اضاقی درچشیںکر یا 
جاتیں تو سو نے پ ہا اگ والی بات + وگ اورا' سکو پی نکی ورزشیں اگ ربلگی وزن ےسا اکا 
جا ےقذ بہت بی مفیدطاہت ہو لگا- 

جارےخیال میں زمادوقوت عاصل یکر نے کے لے پاکسرزکو پاڑواورشاٹول دای 
کپچ اضانی ورنشی کچھ یکر نی چا ینس ایک ورزش؟ بای باری ڈسیل پر شک رنا ہے بی اکا 
سے بسلہ حیزدوڑ نے والوں کے لے یجو یدک ہے ہیں بیالنالوکوں کے بھی مقر ےاس 
میں دونو ںطرف پا 04 سے ےکروں پونڑوزئی ڈ لوں کےسات یچک سی لىی مر 
ری ھیں۔ : 

پازوؤں کے یچ کے ر1 ےکچ یکک میںقوت ونذاناکی کے لیے رلوس 
کرگی“ کی ورنشی ںکاسیاب رق ہیں سےا طرح س ےکی جاق ہے جی ےک ضکرل'' کا 
ورن شک اڈ ہاور یہ تکامیاب ر٘تی ہے کر لکی وش کے بارے میں جی اکسا 
نے پیلداٹ بال سےکھلاڑی کے لیک تھا ا ہم اس میں انلیو ںکی ایس پالئل اوہ 
رہ ںگ اوروز ن۷فصرف مم سے ساتیرسد حے زاو بے سے او برا ٹھایا جات ۓے گا یودن 
ا ا ا یی رن 
ہیں اس کے پرسیٹکودس ارد ہرا یں اورەز نیش کےطور یں پینڑوزن استما لکریں- 


ویک ھا کیا ےک ایک پا کو عامطور سےا کی ٹاو ںکی وہ ےگ ایا اتا ہے الا 
سے 84و سے 


باڈی یلگ سے 

یے اگ رکوئی اکس ناگوں دای ضا درز شک ےگا تا سکوکامساپی حا لکرتے می خ بی 
بی تیر تکا سامنا ہوگا اگ ہآپ اسکو ی فک یں نو و یابار٭ کے باے شی مرجبرد جرانۓے 
دالاسیٹ نا یں اگ رآپ دز نکوفش سےس کے او پراور یا هک ںک لیا ک :دی زی 
وت مس کے نلیا پچھا اسٹائل او کیک اختقیارکر سک یناد بیآپ کے لیے ہرطرح سے 


مت خایت ہوگا۔ 


ٹیٹس اوراسکواکش والو ںکی ريتن 


ان رنوں شڈ اور اسان )کیل بت ترک گیا ہے ان دوفو ںکھیلوں سے لیے 
ببت تجیز اسپیڑ او رت نگدازتحم ہے سور کا ریو جج یں بقیادی ورنٹش پیضرورںل 
پواد کرد ی3ا ہیں ان کے سا تھ ایک یادواوراضاق از واو رکرو ں کا دررئں ا گ۷ پر١‏ 
کرک یں جک رایک یرف ریک ٹپ کڑ ن ےکی مب سے دصری صت قرو ڑرہ با کے 
عادا مھورہ" لو ہے ےک ہآپ باری یاری ڑصل شی ورنش ایناتیس _ے کم نے تر 
دوڑنے والو کی ضرورت کےطور ب بہےتتعیل سے بیال نک دیا ہے اس کے علادہ یاصرۃ : 
کے سے مو سیت کرووورز شر ہر رل“ بھ یآ پلوگوں ہے لے مقیرورنش ہے ا سک 
تھی لب ہم پیدے نیہ ہیں ینس اور اض کوکش میں ٹوس فبرتے اورجلری ڑنی 
کرنے کے لیے مجن سںص مکی خی قوت ورکار ہوقی ہے اس کے کہ مین س تو اضر 
اطرا فکوک نے دالی ورزتیں''ہتکارآمغابت ول ے_ 

ِ٭ھ ۔- ے‫ 
بیشن کےکھا ڑیوںکی ورزش 

یش نبھی ہت شہو مم ہے ا ںکوعاحمطور سے بہت گے یٹس کے سا تی رکھیاا جیا تا 
ہے اس مل ذیادہ لا گی سےکام لیا جاجا ہے ا سکھیل مس اضاقی قوت کے لے بفیادی 
0 بت کال سے اور اگر ان باری پاری وہل بر“ اور لی 
ری سریشام لک ٹی جاحیں ولا ڑ یک سان قت اس کے بہت ری نکحی لکا مظاہرہ 
رھ یں بےحدمحاو نما ات و یٹ 
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باڈی بلنگ 


ولا نی رگن 


ری یک عام اور عانگیرمشفلہ ےا کوا نان بجرزاروں رش گر رپا ہاور بے 
ےعحد پعند ید ہجج گلا تی ہے جوا وک سج تیر یں‌ان کے سز عا مور سے لی اور اژڑ 
بہوجاتے ہیں لگن ان کے لے ع زیر طاقت وقوت برداشت کے لے چداضاق ماقالق 
ررش مہ تمقی رجا یتور یت 
آاۓ پازووں ۓےے پوری وت کے ساتھ پان کا طاقتکو مر رج و 
گٹنوں اور اتی گیا قوت اوز ماڈد نتم کے بٹرلای امٹرو کک شرورت ہو ہے اگر 
پکوقا م ہیی" مصرہوں تو پچ ریرتے والوں سے لے 11 کی اضاغ فرنٹل بہتمیر 
جایت ہوگی تو ںکی پوزیشن میں معتبوڑٹی سے لے بھاراخشورہ ہہ ہ ےکآ پش گرو نک 
پھی سے یی ےکی طرف کر لک نا“ واٹی درز شکواپنا یں یودن ل ںکندتعوصض| کے بلیڑوں کے 
مل زکوم یوما بنانے مس بی لاجواب ہے-۔اس کےعلادہ ایک اوردوسری درنشٹ چٹنگ یا 
ادورتھی ماع ل تع ریف ہے جو ہار بارم کے ساج ھک جاقی سے اس یں 
چڑی ری جا قی ہےاوزسہ با تبھی چ ل ظر کی ہوقی ہ ےک ۴اگھیں اود پا و اتی طرح 
تیچی کی طرف ر کے جا “ ا لک 
ہمارےخیال میس ٹاگوں کے لیے اس سے ةیادہکوگی مفید یکس ےکآ پ ٹاگوں 
کے اسخ روک والی ورشی سک میں خوائودہ چھاقی یااسٹ ر٠‏ رک ہوا او ںکاورکشنو ںکااسٹرة وت 
٭.۔ ٹاگوں کے اسٹرو کی ور شآ رن بووں کے سا جک کی چا ہے اس کے علادہ پشت 
کہےعل اہ ےکواہوں کےسہارے لی فگراورآنڑن پیٹ پ نکرخگو ںکولبرایی ای سے 
و ںکو ہےحرقت جال وی ہے۔ سی طط راگ رآآپ بیشت کے ئل لیٹ جایں اور 
ٹاگھو ںکو ہت آ ہت او پراٹھا ئسب ا جروس تن ورنشکر یلیگ 
اگو ںکی بہت ین وش ہا سے -اگییں انی مضو ہو اتی ہی ںکہتبرتنے میں ذرا بھی 
کاو کا ا حا ڑل ہوگا_ 


سے چوھ8٤و‏ سے 


اڈ ی یلگ 


می فا دو کرش 


مشحی چلانا حت کا کام ہے ان لوگوں کے لے بیوی دی ٹک یادک ورنٹیں 
ضرورت کے مطا لبق قوت وڈ انا گی راب کرد ہیں ان چپو چلانے والوں کے لے پا وء 
کبرعوں مو پیٹںءطاقتذررانوں اورمخبواکھروا ی ورزشو کی ہے حدضرورت ہ وڈ 
ہے یہاں پر جم نے با لکل سیدرحاکھینا کا اضاف جو کیا ہے اود ورزشش جج س کا ہم کسلے ہی 
ذوکرکر بے ہی ں یی کول چیک دا نےاتلیف ٹر تک ' سے سال می ذک رک پچے ہیں شی 
چلانے والوں کے لیے در زش شتجو یکر تے ہیں اس کےتجین سییٹ بنا نہیں اور ہرسی ٹکودں 
ارد پر اتی ادداس کےسا یں ویر وز ان استحا لک میی- 

مخت اور طاشذرمعدرے اور پیٹ کے ے بارل کے سا تح تک ر لکی ورزش بہت مقیر 
غیت 6+ وق ہے اوراں کے سات رن لوٹ داٹی ورزش سو ےۓے پہےسہا ا رعات مین 
اکر پکوسہولتم|سر ہے ٹاگو ںکو پر لی سکر نے والی ورڑنٴ اضافْ فا دہ ثایت ہو لگا 
اگ رسہولت مسر ہو *اسٹر یہ لنٹ س “کی ورزش ا س کا ممتربین بدلی سے ہہ ورزش کھلے 
پاٹوں سےایک ار کے سا تح کی جائی ہ ےم کےسا نت ایک سراایک پا سے اوردفصراسرا 
یی سےچڑمں نان رر خیال مجن سکہ با رج ان ر ہے ۔گشت وکا دم بارکداد پا ٹھاد یی 
پٹ ےکومواررگل جھھیس وضو ںکواد یں باز وبا گل می ےرگ :زی ورتٹ 
کےتین سیٹ بتاتھیں ہرس ٹکودس ارد ہراتی ں7 ز مائنش کےعطور پراس می ایک سوشیں پوظ 


وزن‌ر ں۔- 
3 
پاکی کےکھلا ڑییو ںی ورنل 
پا ایک جزرفاریل ہےاو راس تیز رفا رکیل میس حصہ لت والوں کے سے بقیادی 
ورفیشییںقوت و2 اتکی ق راب مکرنے سے ےکا بھی جانی ہی ں میا نار ای کاکوئ یکا ڑی* 
مکاد یس و ںکرتا ہو اے باز واورکنرعوں والی ورزنں ایال چا ہنی 


14 


باڈی بلنگک 


پاسک ٹ پال دالو کی ورنش 

کل پیکھی لکانی مقبول ہوا ہے اس لےیےساری د نیا سکھیلا جا جا ہے ریتیزاورحقت 
مض ایل ہےاگرریکھیل دوسعقبومٹیوں کے درمیا نکھیلا جا تذدرہنگی شر یہو چاتا ے 
اش میں قوت برداشت اور ڑرار یک ضرورت ہوڈی کےا ہےزیادگلاڑی لے اور 
د لے پک و تے ہیں اس لیے ا سکھیل مس حصہ لیے والوں کے لیے جس کےاود ری دہ ڑکی 
ورزشول پٴڑوردیا چاتا ہے ان لوگوں کے سے ہار ےخیال شس ایک اخضاق ورننل''ا ری 
باری ژضصل 77 بہت مبرتق کسےاکں کے علادہ باذ و لک اضان ورنش ے کل 
”کر ناریل سے ساجھط ابناکی جا و زیادہ مہتز تا حاصل ہو تے ہیں ا سخصر تم 
کےکھیل کے لیے جا ڑج مکواسکو ی کی قبدت ج تک اسکو یٹ زیادمفیدرہق ے- 

ا بتک ہم نے ھا حم کےکھیلو ںکومعیار مک رآپ کےسا ۓضروری ورٹو ںکا 
تنک ہکیا ہے ۔ اب جم سمااس کے بارے میس چچھامس با جس تا نا ینکر میں گے ا سکوہم 
نے ایک با بکیشکل میں رکھا ہےکیوکلہ باڈی بن کے لیے سال سا محالطہ ڑاابھم سے 
سا نس ت2 درائل انسانی جس مکا ایک ام مل ہے بللہز مگ یکا احماریھی ا٥ل‏ پہ ہے ہرچز 
کے بخی را تسان بی سکتا ےراس کے بی نیک منٹ زم بیس روسکتا اس لیے اب ہم ہے 
مغ تسیل ے پیلک ری سے_ 


پاڑی بلڈرا ورگ یں 


جانداراشیا ء اور بے جان چچیزوں شش فرق سان سکا ہوتا ہے کچ ہیں ”'ج بتک 
انس ج بب ک کس ٴ اس ط رح اورشھی ہنراروں محاورے اورمقو نے ہیں ساس زنگ یکا 
علاصت ہے اودد عک پان ہے انسان ہرچچی سے اجتقتا بک سکس ہےکھا نا چنا مو ڑسکتا سے 
مگگردوسال سکیس رو کسکتا کیونکگ ساس پرہی زنک یکاافخا رہوج ے- 

تحویعت سے ےکنا جک لکی ش یی اور را دنگ جولو گار ہے ہیں اس 


دو شش قسمت انسان ہیں جوسا سکوواقق درستم بے سے لیے ہیں جی۔ عا ملک 
2 ےک 1865 ہى-.---- 


اڈ یلگ سے 


وا ائڑی زندگ لکز ار تے ہیں جس میں سان سکواپ نے جس میس پورییس ھچ2 اس لئے ہوا 
سے گجحروگل کے سب ا نکی جسان حالل تکتزوراوررنگ وروپ ےکی ف نظ ر1 جاے ہاں 
ارگ ہوا ورنش شک چاتۓتازہہوازیادہ ےزیادہ چجپیڑەں میں دافح لکی جاے پھر 
ایک رں تحفرتماکی +وقی ہےاوزسار ےتقا ا تورتی روہوچا وت 

ماہری نکاقول ہےکہ باڈی ینڑروں کے لجع طور پرسانس لیاہے حدضروری بل 
لا زی ہوتا ہے ایک با ڈیا یلڈد جب درز شکرتا ذو رن شک تے کے دودران شون اس کے 
ملزریں بڑی چری سے دوڑت ےتا سے الک تام یں جھ ےکا رصورت یس ہوتی ہیں 
ت۶ دوران خو آورل پ پکر کے نیس فلراورر یکن یشن کر کے بھیپمڑو ںکتک کت دچا 
ہے-۔ورنتشکاسب سے بڑی تو بی بی وی ہے ےک درز لک نے وا نے1 دی کے پچھپیرے 
زیادہ طا تر ہہدن ےکی وجہ سے بہت اجاگھیطط ریہ ےکا ممکرتے ہیں جن سکیا وجہ بی ےکدہ 
کبھی بھی ای حاات سے دو اننس ہو تے۔ جہاں پرسال سگھ لکنہ فٰ چاے اور ×اگا 
کی ر ہے اس طرح زع گی کے سست اورتاککارہ ہو ن کا احساک پیدا ہو یہ باڈئی بلڑ دای 
بات سے تولی واقتک ہنا سے اورنض اوقات ووگسو ںکرتا ہ ےک اسے جس قد ہو اکا 
ضرورےتی تصرف ناک سےا کی ضروررت پیودیکتییس وق اس لے وو مت کے ور 
بھی مازہ ہو اکوشحم کے اندر نے جاجا ہے اور میوں دہ اہی ےس مک ایک اہم ضرور کو پورا 
کر کے اپی صحت وت انا یکو ال رسک ےکاا تما مک را ہے اس کے نز کیک ساس کااند رٹنا 
اور پا ہرچالنا بھی جساتی صح تک با لی کے لئے اتتاتی ضروری ہے جقن اک ور ششک نے 
کے لۓ مش فنکواری رکھنا ہوتا ہے 

72 پٹڑھ شک رو ں گرر ے ہیں تا کے دوران یضروری ہ ےک مت کےرا نے 
بھی ہوا کی اچم غاصی متقددار حم کے ان در داش لکی جاۓ اوراکھاڑ ے میں یا ھ چک کے 
اداروں ش سمل عدکک صاف اورجازہ ہوا جود ہوناک کے ا7اءق رڈ ور یر اگل 
طور گر دوخیار اورجراشیم وی ہکفلٹ کمن ےکی النیت رکھۓ ہیں سی وھ ے ےک ناک کت 
ذر ےپ جانے واٹی ہوا چھپبزو ںکک پا لکل صاف ہوک رپچ ہے جب اس کے بنگ 
ہے اور کے میں ا سب مکی صفت مو جو نہیں ہوتی ای اتی ناپاک او ر1 لوہ فقا ٹل 
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باڈییلٹنگ 
شر چچن کنا 7پ کے ساس کے نظام ج ستکلی فکا باعت من سکتا ہے ج۲ ہآ پگندی ہوا 
سے ہے کے لئے ا کی جفاعلتکاکو گی دو وس تک سکم میں گے ہما رای قلصا:دمشورہ ہے 
کہ ج بکبھی ڑپ ورزشوں واکی مشنتییں ش مک میں توم خرمیں سانس لین والی مشقیں 
ضرورکر میں ان سے و نکا اد نال :جا جا ہے ماہ رین اس با تکوآ ہت1 ہ تٹحنڑ١‏ 
یو نا تھرارد ے ہیں برای طرب حضروری ہے جس طر ںی ور لکاپنا کے کے 
بت؟ گرم ہونا“ضردری ہوتا ہے اس حلططہ یس ہم چتند خاش ورزشو ںکاذکرکررے 
ںان ےآ پک بای کی کہ زنش وتھا بو او رات کے سا2 نی ور نین کر 0 
مقاوق تک ری ںگا- 


ہو از و کو بت آ ہن گول دائ ےکی صورت میں7 ےک طرف ےا کواورکاتوں 
کیچھوتے ہو نے جا تھیں او رپچ روائیہ ںآ کھیں۔ باز ونوں کے اسم لکاانیک دائہ ہنامیں 
ج بآ پ با وکواوی کی ططرف نے جا یں تاس وقت سان س7 ہت آ ہت انرک طرف 

چ ر اورچجپ یی کی طرف ار سے وق سان سکو ہارب الیں اں ورن شکووھرے 
دحھرے12 ے15 عحب دبراگیں۔ 


زی خک زی شخواۃ ٹاک ےک میں یا مض سے-اص ورت ل۹2مرجد ہراگیِن- 

3.... پیش تک طرف سے لیٹ جاتھیں اپنے با داطراف مج پیھیلاد میں یلیاں 
فرش پٍمواراو ریگ ہوں- شا پا ہوۓ ہوں ۔ پاں قرل یہوں ھا وش 
سے او برانٹھاتمیں اوراویراٹھاۓے وت سال س7 بت7 ہت اخ رک طرف' یں پر چان 
کو یچچ لاسحیں اور اس پارساش7 ببتآ ہت باج رچالاس ا کت لکو 44م جرد ہراتتیں- 


ےرت 


باڈی یلگ - 
کا ہے ہیں ناک ہے ذریے دیرے دوھرے سان ن از کر 
جا او ٹیو ںکوخ وب پچھیااتیں ریو شس یٹک پہترے ری طرف' حمینچیس اور 
سرک راد پرانٹھ اکر رے تچ ےکی رف نے جانتھیں ۲ ھت ہت انس لی یگل 2 ۹ مر 
جک کی سی 

5 اسم پاؤ ںکھو لک رکھڑے ہوں بازو ےکر کے کٴ ےکی طرف ر2 82 
ایا ںکرسںِ کے بلیڈو ںکو یج ےکی طرف رحس سانس باب رپوا س2 ہن شرو کا 
پیزئگیش؟ ج یں 

*......بیشت کے ئل لیٹ جا کی کٹ اھ ہوں پاوں فرش پ ہموارہوں جتھیلیاں 
دوفوں طرف قرل پرون سائس اعد رتچیں چھریاہرہڑالیں پیٹ آ نہ سے اع نین 
چان یکو یھ یلاکسیں؟ بت ہت سے ساس باہ ہاش - 


3 سے 
وترلڑکوں ہے پاڈ ى یلگ اصول 
ہمارے محاشرے مں عروں اورتوگرلڑکوں ےت پارے ںی اکڑوںل ہےسوال 
اٹھاتے ہی ںک کیا ان کو للویھی باڈ ی ملنڑن گک نْ چا ۓ؟ 
اکنا چا ہے 9کس بح رم کر یں- 
میردوسوال اک ماہربین سے دد یافقت سے جات ہیں گر اس سلللہ میس بھی ش ایک ہی 
جواپدیاچا جا ےوہمتربجة یل ے- 
ہمارےخیال مس میکاگی دجننن سک تو عرلڑ سے و یٹ ٹر نگ ے چد بیط رلقوں رے 
فدہ تہاٹھانہیں۔ ہاں بیشرط ہکان کے لے جوورنشیں مدکی جا نہیں ۔ دویاقذان کے 
والد بین جوان ورزشوں کا عم رکھتے نہوں با کوگی جضرمند استاد (انسٹرک)ا نکوپ رواتز 
(عکرافی کے یڑ ےکوا کی اہلیت اورقابلیت کے مطابق انقرادی طور بر سکھایا 
جاۓ _ال۔.ت ا سط لو قکوق یاحز لط ری تکا رکش انایا جا کتا_ 
کی بات مہ ہےکیلڑکوں کے سے باڈی میلٹڈنک ک ےکور پاکوکی معیارخقرتجیں 
ہے اس لئ ہہت گا کی ٹکو ںکو باڈ ی دی فک درریشیں اپنتان ےکی حصداغزائی کی 
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باڈی یلڈنگ 
جائۓ کیوقکہ اس طرح ان جس سے ببت سےکلبوں میں داقل ہوجاتے ہیں چہاں 
پرکوایفائڈ استا نیس ہو تے اس لے لڑ کے اپنے ور بجی الٹی سیدھی ورشی نکر ت رججے 
یں جس سکی وج ے بعدریں خط ناک اک کا سامنا ہوسکتا ہے٤‏ مکل زیاد ھت پچخ یگل 
اپوکنشن (جسانی تز بیت )اسکول می عم لک تے ہیں اورو ہا ںگ کے لج مناسب اور 
کائی مس ہوتی ہیں بڑےشہروں اورتصبوں شس بہت سے اسکولوں یس با اعد ہ تیر نے 
کے لے تالاب ہو تے ہیں عاح شیا بک الن نال مصردفیات ےھ ربود فادہا ٹھاتے کے 
لے بیو ںکیحوصل ا فزات یکر ناودرا نکی مت رین رنماکی ہے۔ 

اس سالے میس ہار مشورہ ہے بی ہ ےکملڑکوں کے لن ےم ی بھی _ مکی اکم روبیٹ 
شر جنگ اپناگی جا و صرف اصلائی مقاصد کے لے ہوقی چا جس میں جیزی ے 
جوا ی کی منز لکوچھو نے دانے یچوس یس تو اناگ یکا اضافہ ہو یا پچھران ےجس مکی متروریاں 
دور ہو اتی یا ان کے اخضاء "یں جوم ولی ناش یہوں دہ جاتے ر میں یا کی نوجوان 
ڑ ک کی اپنے بڑے بھائ کی مضہ مکل مو ںکو یدک را سکی جسسر یکا خیا لک نا چچھ کی 
با تجشیس ہے اوروقت سے پبیل ایک چنز حاص لکن کی خیرفطری خوا بش خللط بی ہوک 

تو جوان شوقین لڑکو ںکو بجنا ط تنظرشش رک ےکی مخت ضرورت ہہوقی سے ایک 
توعرل ڑکا عا مور سی جسانی تر میت کے رسا نے میں ھا مد ارمسل زک یکوئی خرائش د کی ےک ریا 
فوٹو دک کرزیاد تی بیقر ار ہو جاجا ہے اورا سکاتقسوراس کے لئ بچھھزیاد٭ تی ہنگامہ پرور 
جانا ہے اود یہت سے لٹ کے اپتی عمر سے ب_ ے کو ںک یتقلی دک تے ملک جات ہیں 
حالائک انیس بیتھیعل نیس ہوتا ہد مکی کرد ہے ہیں- 

انغ کے ذ من میں صرف ایک می خیان اھر ہا ہوتا ےک ہاش ان ریمس بھی ای 
رع توب اکیھرے ہو ے شا ندارمعلوم بہوں ا سکا مت مہ بہوتا ہ ےک چکھدپی عر سے میس ان 
کے سم میں نقائش خطر ا ک صورت می ںنمووا رہو ےۓ کت یں اورا نکی دوپُاںل جراگی 
رر لمن ہیں او رن مںقطىطور یآ انا کا پیا ہنا ضروری ہوتاے :ابق پزئی 
سے جٹ عالی 2 کے علادہ ایک اوریات ہے جولڑرکوں تلق منظر رتا ضروری 
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باڈیبلڑک بے 


ہےاوردہ ے ان کے درمیان ایک دوسرے پبرسیقت نے جات کی تنا-جاراخیال ےک 
کرس ان کے حال پرجچھوڑدیا جا ق پچ روج اپنے عدمنقاع لکو جج وکھاتنے کے لے 
زیادوسےۃیادددزن اٹھان ‏ ےک ےگ یکوشت شک ر میں کے _ 

حا ہ ری کا ال ہ ےک ہاگ رلکو ںکود یٹ ٹ ین کا اجازت دےگجی دی جانیٴ ے4 
انسٹرکٹرکا فرص ہوگاکردہ جرلڑ ک ےکی اہلیت ادرقابلیت کے اختبار سے بیبانداز ہلگ ےک 
اسے پرورزشل کے لم ےکتا دزن اٹھان ‏ ک اجازتد یق چا اوریوں؟ 

ایک شیدروحردف فراپی ماہر پر و فیس را رومیت جوف زی لچ رکےساسلہ غسں 
ۃبردست اتحاثٰ مانے جاتے ہیں انہوں نے ایک ا سے طر یق بر نصوب بند کت 
ادرائس پ بہت دی پکااتے پرقرانس می مل در دکیا جار باہے اس طر و قکارکینوعرلڑکوں 
کے نے مال دمعیاری مر یق کہا جا جا ہے اس پرد ٹس رنے و یٹ ٹڑھ بن کک با تا عد ہکلال کا 
صورت میں پڑھایا ہے اس شس تام طا لب علم ایک استادیگرافی مس کیساں طور بر ایک نی 
ور ششک تے ہیں الست اس فا رہم نے می بھی ہرطالل لم کے لے وز اور با ری لکی خی 
ا کی ابظیت :ا بلییت اورقوت برداشت کے معار کے مطال قک جال ے- 

بیط ریت جار ےخیال یں بی اباب ہکا ہے ا درا یکا جاسکتا سے او رجب 
الی در رش "کی ہاری ہو ںیل۱ج) یور سےلڑکوں میس م تین اہلی تک صفقات اب رج 
گا بہرحال ایک 3 ٹین استادکی ڈگ ہیں لک ںکومنا سب راس کی حطائش می پیش مردگارہوق 
خؤں اورود ان 7 قلد رش کی نشا وی لکتا ہے اکن ٹوک اورروک کا ہے اس کےعلادہ 

برق با تکاقد یت می رکا ےا اس لے یل یق ہرچل بہت موزو ںا بت ہوگا- 

مخرپی دجیا شش سو ین ایا کک سہے جہاں توعرلڑکو ںکی ودےٹ ٹ ینک ورزٹون 
کے رجات سے سے ہیں دہاں کے ماہ ری تیم نے مجن میں توسا لکی ع رکےلڑ س بھی 
شال ہیں میگ بات سے ہیں اوران کے شا ندار تا لے ہیں جا جم اصل بات ہے ہ ےک 
نہاں١‏ امرروثٰ ورزٹوں اٹ نگ اورا ای کا روا مت دراگل بہت پاٹی میں تا سم طورر ۓ 
دتوں سے ستععمل ہیں اس لئے وبا کی ان می سوایا تک ریشنی مس خما مت ربات بوی 


احقیاط کےساجھھ سے سے ہیں اورتصب تو جع ایج ار حاصل ہو نے ہیں اسلئ وو قام 
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اڈ یلگ 

ورٹش جولکوں کے .لئے و میٹ یجنک کے لن ےججوی کی جا یں ول ری دای کا خگا 
ذرزٹوں میں سے کی جا میں اودابقداقی بچنزیش نکی دنگ اوران کیہ سے لکی جن 
بپرشٹس پرزیادوقحرد یق چا ہن ادر بیکش کی نات ۓےکہہردر نی مل لور برک جانئے ا کک 
وریہ ےرس چیم کے جسمان نتصان سے جچچتے کے لئے یپ نظررکنا ہگ اک برلڑ کے 
کی ایت اورقابلیت کے مظالقی ہی ا سے وز نکوقا پوس رک ےکا موقع دیا جا اس طرح 
و رز شکی ضچتیل میں اوراس سے و ہرانے میں ڑ ک ےکواس یس ما یذ جب یسوی تہ لہا 
کوورزش ککگم لکوپوراکرتے میں ابیک اص مکی لن تکاا اس ہواورٹ رح ت ہو- 

ہس سال میں ہکس یبھ یخخص یس عم کےلٹڑکوں کے لم ۓےکسی اص متقدرار کے خو نک 
دای نی سکرس ہکوہ ایک می عم کےلٹڑکوں ج سکئی لیاط سے فرق پایا اتا ہے الب ال 
بات برزوددیاجاسکت ےکہ ماسواۓ ای صورت می سک ای کل ڑکا خاصا نت متداورانا 
ہے سے باقی عموی حالت میں لڑکوں و 2 وز نک ورنٹِں با ےت 
متا سب مل ہیں۔- 

عامطور سے 9 توسال لکی عمرے چودە یرک کےلڑکوں تہ کا ورنشل بہت 

حاب رتا ےان ورزشو ںکاڈک رم لے یکر بے میں‌ان میں اح طو رے۔ ‏ کر 

چچھاتی کی طرف وزن اٹھانایا می ےکرکردن کے ےکک وز نکونے اج ئل ذکرمشتیں 
ہیں ان ورزشو ںکومییٹےکرکر نے واٹی بیوزمیشن جم اس لچ متاسب بچھتے ہی نکاس حاللت 
مس جس مکوکنٹرد لکرنا قستا 1 سان ہوتا ہے ۔ ےس ل7 رم ۷ھ 101018 کے اتک 
کرنے والی درز بھی تیر ہ گی اوراس میں لکو ںکی دگپ یکا ساما نگ کےا ت 
علادہ+زیر مرافعاقی ورنشی ںگی ذاکر:ممرارکارآ رمق ہیں-جا ہم بےخیال رےوزن 
کے بوچھ سےکڑکوں کم ودب جات ےکا حطر تہ2- 

ویٹ ٹر ینگ یا عدافعاقی درنشیں تواءکسی نوع کی بھی ہوں ای بمی ای مل 
ڑ چک نے مضہ ےکا جزدی حصہہونا چا ہے اوران یں قری اسٹینڈنک ورنشی بھی 
شا لک یی اجس جوا مرداراداکرقی ہیں ان مس زیادہ تر دہ ہیں جوچم اس سے پل 
با نکر گے ہیں ان مشش خاصص طور سے پبی فک ورنشیں ہیں جولکوں کے لے دیٹ 


و وہ 


باڈییلڑنگ 
شیک وا مشتوں سے پل ہبتر ہق ہیں نان ان: کے د جرانے وانۓےمل میں سی ض مکی 
رکاوٹ تہواوریگل و بارےڈیادہ نہ ہچ م چو یکرت ی ںک پیٹکا ورنش نی 
مندرجہ یل مصشقوں مشیس سے بچنی جاتیں _ 

..... بیشت کے ئل لیٹ جا میں ا بگھشتو ںکوباری باری بچھاقی کی طرف اٹھا کی 
از واطراف شس بہوں اورہتھیلیاں فرش پر پوارط ریت ے جح اش _ 


 ...4‏ یت ہے مل لیفک باون ںکوس کے او بر نے جای اورووثو ںگھٹتو ںکو 
اٹ ھا بچائی تک نے جانتیں- 

5... پشت کے مل لی فک بازو نو ںکوس کے اوپہ نے جاکیں۔ ش کی مدد ےجسم 
کےاو بے کے دع کو ےکی طرف ججکا ہیں جا رتھٹتو ںجکبچ جا ے کٹ با کل سیر سے 
مر بے جاکمیں۔ : 


4.... چے برض سکیا 
...مگ مارنگ ورت لکرتا- 
...وک کیل کے سام کر لر۔- 


سط 2وو سے 


باڈی بلٹگ 


7.....اپ راف رڈنگ 

ہنی وزنکو ہالفل سیرحااو کی طر فکھتا- : 

میں ین ہ ےک مندر جال سات ورزشیں کس یبھی 4 4 سال لٹ کے کے لے ا کا 
مشتوں سےکوشوار ۓےکیس لک ریت ہیں ہم نے پر خوص کہےساجحیاڑی ورڑشو ںونظرم 
ا زردیاے ھدلڑے کی قزت پذ رر یڑ کی ڑی برا انداز ہوک ہیں یاتوجزڑ کے 
تسا ن انا عث یق ہیں با سکیکرون پیٹو ںکاتلیف پہچیانےکااعث 6ی ہیں 
جم ان حالات مس میعن کب بے ک ما مو1 موزلڑکوں سے لج ان ورڑشخو لکاایک 
سے ہتقریرکر میں جن سکو 6 بارد ہرایاجاے اور یی کان ھگا- 

اور بھی ہ ےکلڑ اگ ر: بے حت کے سا تقوسا جرد ہرانے کل میں اضا کر کے 
1 ھ بارر ککیا جا سکتا ہے اس سے ساجیرسات سی حرکک جگے دز نکااضافگیا جا ٣ا‏ ے- 
وولڑ سے جم یک یعریارەسال سےۃیادہ ہے اوراگراتیوں نے ایک سال لکک وٹ ٹڑ جنگ 
ری ےلان کے لۓ ام ورنٹوں ہے وودوسی ٹجچو سز سے جاک یں چدە سالک 
عح رکےلڑ کے ھا سے ہہو تے ہیں جک باوحقت سے نز در ککئیچ جات ہیں ججی کی ایی ےکا 
ہوت ہیں چواس وت تک پالئل جے بی معلوم ہو تے ہں ١اس‏ لۓ ے بہت ضروری ہگا 
کہویٹٹ نگ میں ون سے ورزشوں میں حص لیے سے پسلے ا ن کا اکچھی طرح حاسیہ 
رلیا جا ۓے جا چم ان شش چودەسال کی عم ر سے چا یل ےبھی ہو تے ہیں جوا س مرش 
بھی خیرسمو ی جسانی حت کے ما تک ہو تے ہیں ا یےلڑکو ںکواگرمناسب طط ریہ سے 
7یت دک جا نے ذو ہلوگ زیادہٴ وکھوی اوراب ا ضش ورشی ںی 17 یں اورنتصا نی 
خنھیں ہوگا-۔ 

ایک باہرادخورہ ہے ےک چدہ سال ہی رک کل کے اپئی ام در شش یک 
چو نے باریل کے۔اتھاعیام د اک میں . یہ باریل چارنٹ چو ا سے ید تبوطر 
یں فا سنہ ہہوگاس ان کے لے از نقا تم رکنا 7آ سان ہو جا ےگا اود ال ط رر ودنل 
کبرتے می ںکوگی دشواری نہیں ہوگی جب اوزان استتعال میں عہ ہو نل جا نے جں بتد 
کر کے رنج اوراس یا ت کی برای تکردی جا ےک میاوڈا نکھلون ےنیس ہیں کھوگہ سے 
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پاڈی بلنگ 
کھیلو ں کا اہم سامان ہے سے اگراحیاط کے سنا تح استعا لیکیا جا ۓ تا انی صحت کے 
لئ بد تقو اور سان رٹ سے شا ندار مناتے میس معاون جا ہت ہوگا اس طر کام 
کرنے اورکھیل میں بڑی مسر تکااصساس ہوا ے_ 

ما ری نکیا را شی فوع زنڑکو ںکی سای ساخ کے ہہ کہ زہوگا کہا نکی صحمت 
اوذشووفما کے لئے ا نکیمہداش تک جاے اورائ سک مر یت تصب ة یل ہے_ 

4....تورلڑکو ںکو وق کا پابتر متایا چاۓ _ 

وو نن ارتا لد ی سو نے او رج عکوجلدی ہیدار ہت ےکاعادی منایا جا ۓ _ 

3..... انیل نما ز پڑھ ےکی برای کا جاے اوراہچنے سا تے پابندیکرائی جاۓ_ 

4..سورچ لے سے پیل سی باغ مس ماگھ کے لان جس گی بل ذذ کی عاوت 
ڈاٹی جا ۓ اورااس وقت جو تے ت استعا لکراتیں _ 


...ینس ودالی ورزٹنیں جج ن کا ہ مگمزشت اباب میس کرک بے ہیں نوعری سے 
بی رد عکراتحیں ت اکا نک افادی تگھرپورہو گے_ 


۹ 8[3'اأ یگ عم رٹ نلڑکوں مس چوک نے ادر یھی نکروکھان ےکا بڑ یکن پاقَّ اق 
ہد ہ اپ عدمتقاعللکوں سے گے پل جانا چا ہے ہیں اس لے انی ا جچھیتنف بجی قلبی 


سے 0و سے 


جمممتف5890 قب 
اورفز یل ڑ لہا نے بروگرام باکرد یناعناصب ہے اورانع لد ر1 دکرانے مم ہوں 


(71] بہتضرورگی ے۔ 
2 .ینس جخالف ہے سا جج ربا وت یا :کھی لکوداورمصروفیات کےسلسلے یں بہت 
0 ىیظررں اور چکتاریں- 


جر یھ اڈ بلڈگ ہا ٰ ع لال 

وں چجوں ز مات کر ہا ہےاور باڈ ی یلگ کےشوق شض اضاض:ودہاے میگ 
دی مم ںآ یا ےک جدید باڈی بلڈگ شش بب تکا اصطلاصیں اومشضرنام احقیار سے 
جارے یں ان نام ںل ےھ زی اور 3ہ اوت جوا نی سے لک ہیں وانتت ہو سج 
ہیں گرا نکی وجہ سے بہرحا لیچھواوکو ںکےنلیف مق ہے ان میں 9و1 موزاقرادشائل ہیں 
چک ہم ا سکاب میٹ یج کک اصطلاحوں پر پیل ی جھد رشن ڈال چچے ہیں اب سے 
سوچت ہیں کبقا ری نکی جولت کے لجکیوں تا نحتلف با موں اوراصطظا حات کے ”ا 
تھی تاد میں جن سے جدید باڈ بلڈنگ سے وا رک والو ںکوسابتہ ہڑسکتا ساس لے 
خضرطورے ای اعط(ا حا تک فرست متریجہ بل دی چارئ ‏ ےآ پ ای حتدذ 
پا پڑ ھ یچ ہیں کی ں7 اپ سححت کے تح وص رسائل می بھی دیکھا ہوگا- 

برقت ہے ایک عام1 دہ یکوان اصطاا حات ےکوگی دھپ یی ہوگی با ے 
یسب بئھ بہت جیب سا معلومبہوگا اورشابلد یہ ب ےی اود بے ما با تی ںآ یہاں ہے 
حر ضکرح ضروری سےکہزیادءت اصطلاعیں اخ ری میس شع کیکئی ہیں او رج ائے کے لے 
یں سے شمدہ یا کہ بن با گیا سے ا س تاب میں جم ن کش کی ہ ےک اختقار بے 
اسستعال: سے جامیں کیک دراصل یہ ال ہو تے ہیں اص ص طور سے اس وت جب سز 
ہےسلملے میں ان احتصار یو ںککاذک کیا جاجا سے تےبا تج مم لن 7ل حا ہم چجگ ہآ پ 
صحت کے رسائل میں ان کے بارے مس اکش یڑ چیے ہیں اود یھ ران کے بارے شن 
اکتراوقات پٹ ح رھ ہیں علاد از می تنسو سکلبوں اوراکھانڑوں یں ا نکا کہ عام 


طور یر ہوتا ہے اس لئ ان سے چتدی ککا کرک نا ضردری جچھت ہيں- 
سس 198 اڑژكىس - 


پاڈ بلک 


ہم کے چاہدے مان تھی تار ادا لاعت 
٦۳35...‏ 
۔ک.یا......ےحئم٥۴]‏ 
5ا١0‏ 
-ەمہی 


: پاڈ یی بلڈ کی عام۱صطلاجں 
باڈی بلڈنگ 


ىر بیقہ ہے جس سے جسافی حالم کو ہت مایا جا ا ہے اس میں ایت مکی 
درشیں شائل بوقی ہیں ان شن خا طور ےر یقت راقحاقّ درزنُٹض ”ال کر یں ان 
میں نباڈی ینتک کی اصطاح مروت ے- 
بلک ...... ما0د) 

يہ ایک اص اصطاح ہے اودا سکوسلز جس اضاق وز نکوبیا نر نے سے لے 
استحا لکیاجاجا ہے مہ دزن ماپ ےک وجہ سے پیدا ہوا ہے اورلوگک اس سے پچنا یہن دک تۓ 
ہیںا۔- 


ڈق تن (ہ۱ ۳ میم ءععص 

ریمشبوراصطلاح ہے زس زی متا و کی الٹی صف تکوظا ہرکر نے کے لے بیا نک 
جافی ہے اس اصطلاح کامسلز کے ون ےک یتعلق نہیں ہو -د+لوک یجن ےچ میں 
جلدکی تہہ چپ ہوقی ہے اوران سےمسلز سے او ج لی والا دہیں ہوا ان ےلق 
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باڈ ‌بلٹگ 
کہاجاجا ہ ےک ذہاٹھی''ڈقی نیشن رھت ہیں اگراس چچیرکومزیربہن بنانامقصۃدہوقے خوراک 
میں اختیاط لام ہے اورشرا بچیسی ششیات سے اجقنا ب ضردری ہے یا سے بب تک مکردنیں 
اس کےعلاد ءاش سکودبران ےئل بڑہاد بی 


مل بائ نب (ہت8ٌ50 )٥۸۸۲۷۹۰-۶‏ 
ىی ایک غلط الام گت مکی اصطلاح ہے اوران کے لے استعال ہوقی ہے جو 
دافعاقی ورزشو لک یٹ بچنگکرتے ہیں مان بیاصلاب دہا ٹل پا جائی جو٠‏ شاذدنادردی 
ٹڑ چک کےکح ریت اغتیارکہتے ہیں زیادہ استعا لکی وج سے جب مس زاکڑ جات ہیں 
ونس شائٹف پا بل بائؤظ ہوجا ا ہے اس طرح سےمسل زکا خیرمنواز یھنا چھڑوںکی 
تل مرکا تکوپاین کرد یتا ہے اوران میں7 زادانہ مک تکا سلیلشخ ہوچا جا ے صورت 
: حال مین پپیٹوں مس سس لج تک مکی عنت ے پداہوق سے۔ 


مس لح رل(010٥ج‏ ہہ ع۶٠۸۸۷۹۰)‏ 

بی ایک نا گل ہے اود ریقوت ادادی پسلز کےگر وہ ںکوپھیلا تے او کے 
کال دکھاتا ےلچ سوک رو پکوایک دوسرے ے جداکر نے کے لکاا مار ہوتاے 
1 بس کے لے بے حدقدت اداد اود شش شکیضرورت ہ وق ے4 کو١‏ اٹ یاپا اعسل رک ےکا 
بین ہت بین ر تہ ہے۔ 
ری کن (م۲۱٣5۱۲عہ)‏ 

اس اضطلا حکو اک ۹ پگ یکہاجاجا ہے مہ لق کسی رکاوٹ کے ورزش میں 
تب ہے سا تد ایگ خاص تندا وگ لکل نکرن وق ہے ا کت قمکوعام طور سے 
دہرالی یا دچراتا کھاچاتا ہے یہ ورزنشوں میں 1 شھ سے ہں مر کک ہوتی ہے اوداگر 
ضرورت ہوت ا سکوس زیر بڑھایاتگی جاکتا ہے۔ 


کس و0 و سَچجچجتے 


باڈیبلڑگ سے 


ر یسٹ کڈ ( ۲۶۱۰.٠۵‏ ۹37عج) 

ورنشوں سے پرسیٹ کے حر ج _تھوڑا سا را مکا وق ہبوتاے ما ہرودنش کے 
ددرمیان ساس لی کے مل ےتھوڈاسا وقت دیاجا جا ہےاس کے لئ مر پیٹ پیریڑ دای 
اصطلاح استعا لک رت ہیں _ : 


تیر ل(ی‌ںم عبو۱ەی 
کس نویس ٹیگ کے پلا نکیشیڈ و لکھا جا ا ہے اس میں موب ہعدی پا جا 
ےا لے درزنشوں اود ہرانے کے بازے مس پوری عو مات موق ے_ 


کس روہعی 


72 پا چک ناس د دنن کا ایک خاش عدت کیم لک لے ہیں یاا سکودو را لم 
ہیں کھاجا اہ ےکپ نے ایک یٹ لکرھاڑے-_ 


7 

سی ٹ تُم(2۸0 53۷7 +د) 

مایا پچت نل یہ ہے جم سکوا یا رک رن ےکا مور ددیا جاجا ہے اس مس ایک ورنش 
ےم خصویص سیٹ ہہوتے ہیں ایک سی ٹک لررۓے بے پحد؟ پکودومر۔ رے یٹک ورتلٰ 
کرق بی _حروف طورط رلقوں اورعا طور ے ہرورنش کے جن سیٹ ہو تے یں ‌اور 
یں ھ سے دیس مرک د ہرایا جا ا ہے اہ سکچشقرطور سےا ابھی اما سے شا 

8×8×8 إ٢‎ 3×8 5 

یڈ ول خاعص طور سے اصلاقی مقاصد کے لئ بنایاجاجا ہے یاا سےکے باڈی بلڈر 
اتے ہیں جکہ اڈ ی کے نما صحسوں پر جہاں انج جسانی خامیاں اورکزوریا ںھوں 
ءَق یں ا نکوددررتے کے لئے اچناتے ہیں یا مر بیوں بہوتا ےکہ ج بککسی نحص مسلز 
رتا سا:٤‏ ی 81 می گموں ہوقیق ہے 1یض 7اؤغیڑول کے در جیجے اسے دورککرتے 
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اڑئ ڑگ کے 
کاجل نکیا جا کا ے- 


وی ثاغفنلگ (۹ ۱۴١۲٣١٣‏ ۷۸۷۴۱۲۲۲) 

مقا لے دا گی زمیں ا سکوبھی ای کک ای لکیا درجہدے دی گیا ہے حال اکلہ یہ ایگ 
قوت وق انی حاص لک نے وا یمصشقی ہے اب ا سکواو سک کھیاوں میں شائ لک رلیاعمیاے 
ہا ںعشلی حم کے باڈی دیٹ کے شوقن متقابوں یس حص لمت ہیں اورجنصوس یامتتظورشرہ 
لغٹوں پرزیادہ سےۃیاد٭دوزن اٹھات ےکا مظا ہرمک تے ہیں- 


دی ےم نک (ہ ۳۴۸۱۱۸۱۱۸۰ ۷۸۷۴۱:۲1۲) 


د یٹ یچنگ دراصل ورزشو ںکاکیج کا ایکعل ہے اورام مل میں پاریل ‏ ول 
اوردوسرےاوزالنع اتال سے جات ہیں اوران کے ذر یج 7 قی یا فن باڈی بلٹگ کے 
رق اجناے جاتے ہیں۔ : 


دورک11ٹ (٢یاہ‏ ۷۸۷۲۴۰۴) 

انا کش نکڑی زیان شس ورک1 ُٹکیاچاجا ہے۔ 

پچ ورشلیں اہ مکی القت اوراصطلا حات کے سا تع احتقمار یجے ربحتی ہیں چے کے 
عاحن مکی یس ہوتیں اس لے سے الکو ںکو بد ی مک لن ہیں بھم نے سوچ اک وآ موزو ںکی 
عرد کے لئ انس وضاحمت ے میال ہگ دیاجاۓ -_ 
کی ادر جۓ(ں25۲۴۰()8ل5 6۷) 

یراک ولف سکی اصطلا کااختضار ہے ا سکا مطلب ہے صاقطور ے بقیر 
کے سے ون اٹھاتا_ 


ڈی ے لپ (رحے-) 
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اڈ بلڈنگ 
اکا مطلب ہ ےک اسکویٹ کے لے کش نےکو بہت یجنک جکانا۔- 


۔ پاءاە اےءابل(٥-م۔م۱)‏ 
اکا مطلب ہے باز وو نک بپودیالسبائی ا صن سید ھے باز کے ساتھ ہل اوورکرنا 


ابی (5أ۔مدم) 

١اںکا‏ مطلب ہےگردن کے کےچچےکک وزان اٹھانا_ 

قُْ اچ (۲+1)( ٣٤۸۸۱۲‏ ۲۷۷۵) یہ اصطلاح عام مور سےصی ورزش کے 
ایک جےککی دضاحت کے لے استعا لک جات ے_ 

ےوہ اخضاری اصطلا حعات ہیں جوھآپ عامطور سے سن یں ا پڑت مہیں۔قام 
درزشوں کے پروگ رام یس انیس اسی رح استعا لکی جات ے_ 


وواصطلا ات چٹڑ ۱ل کےوورانی میں استمال مہوت ٹیں 


۹ . نک (6 ۸۲۱۸۷عئم) 

یی ہے دائی برایک غاکطر ی تکارکی اعطلاب ے مے رق یاقع پاڈی 
پر زاستعا لکہتے ہیں اس ایک خائص اسٹائ لک جیاد پہذیادہوزن زیادہ ےزیاد+قت 
کےسا تھا ٹھان ےک یکوشش شک جات ے- 


اس ش7 دھھے رں کی رات ہوتی ہیں اس سے سلنزکوکھٹانے اور بڑ جات ےکا کامم 
میا جا تا ہے اس مم سسلز اتی بیو ری کت استعا ل٠ی‏ ںکرے _ 
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باڈی بلڈنگک 
ج بکھلاڑی سٹو ںک مقدارکوپڑے لِتا ہے اورخنصیں وی میں سٹو ںی ض8 
میں بھی اضا فک ر لیت ہت ا سےا صطلا آ بل پروک رش نکہاجاجاے- 


ہرورنش کا تصوصیت ےہول ہے دہشم یھے سی خاص١ص١‏ کےی دوکرنے اور جب 
کب ایک ورن شکاسللہ تم ضہہودوسری ورنل کی طرف دحیاا ننٹل دیاچانتا اس لے تام 
ورزشوں کا سلہل بن رت ہوتاے دوس ےلفتطوں میں" جم کے او پیا جے اور پاژ ووا ی 
ورشیں سرامحام دیۓے کس ۶ا سم ور 2 ےی ورڑٹوں پلاج دک جا ہے اوران 
ورزشوں میں یز یبھی اعقیارکی جاقی سے برجم ےنوس تصوں مین تو نکی مقدار 
زیادہ یا یگ لکوعامطو رے پلٹن کک اصطائ شض استما لکیاجا جاے- 


...۳ 7 مر 6 

یور رش مطلوبوزن کےساتعلوڈی جانی ےاوراں سا جات سرد جراتی جات 
سے چجتحی پارکیکگن ہوقی ہے ہا یت فک کاو ٹ7 وی نکر رن تچ 
ےب دو ڈھیں ال کفک ری جات ہیں اورورت کو لق ری رکاوٹ ہے چاری رکھاچاتا ے 
یہا ںن ف/۔آپ سے لئ ا سکوس یرد ہرانا ئن ہوجاجا ہےاس پچیزکٹی زبان میٹ 
ےس ہت 
6.. ون ایتڑ اے ہا فخقڑ 

بی دراصل ایک ڈیوٹڑ ھا عطر یہار ہےایک سی ٹک دہرائی مل رں یمک تک 
جاقی ہےاس کے بحدۃ د ھھ ری دای مک تک جال ہے مل کر لی ور کر تے ہو تے 
7 پشرو 7 پپزنشی سےکرل وا یل رج کی ملک تر ۓے ہی ںگمردوسری دجرائی کے 
لئ وز نکونشروعاقی بیشن جم ک مک ےکی جا ے7 پ ا سکوتصسف لور سے چاری رھ 


میں اور میںصرق دوریان اور وڈ رە وا ی 7ھک تکودصری دہراگی ں٢٤‏ دحا١دحا‏ 
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کسسکہ پاڈییلڑگک سے 


دہراتے ہیں ماظ یق ہآپ کے جدییدایٹدوااس باڈی بلڈگ میں بب ہی ورزشخوں میس 
احتیارکیا جاسکتا گرا سکوک رتا ذرامشتل ہوا جا ہے_ 


میددوطلر یق ہکار ہے جک عا ا طور ماف مظاہروں کے مقا لے میں حصہ لیت َّ 
یل اتا رکیا جا تا ہے جاک سسلز وی ورپ چیموٹی رن والی گی دجرائی کی ج زحرکات ‏ رے 
بڑےہوجانتیں_ 


8.. .ری پائے نم فقڑ 

بیط ر تہ چتد اص ورزنٹوں سے لے یٹک دالی درزش ش کا ایک دوسرا پپلو ےگس 
سآ پزیادہ بھاری زان اٹھانے کے ایل ہوجاتے ہیں اس مج سآ پ دز نکوغشم چاقّ 
ای سے ای ک کے سے او پا ٹھاتے ہیں اوریگھرارے ئل تے ہیں سیل درا یکھج 
وقتشروع ش٦1‏ پکامعاو لن ٹا یہت ہوتا ہے ا ںیم۰ لکو ہے پررشیش ء ہل ادوریااسکو یٹ مس 
بھی استعا لکیاجاسکتا ہے یکپ جزی سے یچ جاتے ہیں اورپ روز نکواھاکرچزی 
سےاو رات ہیں اک لکو بای بل ککی اصطلاح جس ری پائ تم کہا جا ے_ 


3 
...یٹ پر و من 
سر ا ہے جس یں؟ پ پپ کا پتریرہ ورنش سکوگی اضا کر ۓ ہیںے 
. اضافہئیشو ںکیصورت مس ج یکیاجا تا ےآ پ تنسو ںکا فیصلہکر ھت ہیں اورایک بختۃ 
کے بعداس میں اضا فہک کے اسے پائی بیٹوں دالی ورنش کر لے ہیں ا کے پاوجوو 
د ران ےکی تحدادس بدستودرہقی ہے جو پلہ سے مق رکرتے ہیں _ 


0 یرس 


جبھلاڑی بارک پادکا ا رتا ےکی دوونژنگن رتا ہے ادرایک ورن شکا 
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باڈی یلگ 
ایک سیٹ ہوتا ہے پھمردوسر یکا ایک بی ٹکزنتا ہت کردا مسییٹو ںکو لکر تا ےخال 
کے ور پآ پ باذو5ںل دائی ورنل اکردے ںو19 پ اک کےساتھتی ایک اورورنش 
بازو کاو یی جے کےسا ھنے وا لے سز یکر تے ہیں اوراس کے ساتھ بی 7 پیازدورے 
ادھی صضے کے بچی ےکی طرف ےسلڑی ور شر ے ہی ںگوی اک٦‏ پاپ پل 
متفف سلز سے لے یک وقت یبور شی نک تے ہیں اس چتکواصطا ح کنیانش'”پر 
ہی کھاجا جاے۔ 
اب کک تم نے7 پکی سہولم تکی ماظران خقام اصطلا حات ادرف اختضار یو ںکا 
ذکمرکیا ہے ج ماڈ رانک مکی باڈ کی بلڈنک میں تصرف استحال ہو تے ہیں مگ ہآ پ نے الن 
کے با رے میں بہت ےکھیاوں اوراکھاڑوں یں ستاہہوگا اور بہت سے ای جربیروں شش 
ان اصطلاعات کے بارے میس بڑھا ہہوگا جوفز یک لنشنس یا ریکل ٹر چیک کے سے میں 
رای چچجھت شا یکر تے رچے ہیں۔ 
اگ میہمالنالیا جات ےک ایک مت مندآ دیج یکاصیایب زج گ یک ارسکتا ہن میں 
صحت کے اصواوں بر دھزیان د بین ہوگا اس کے سا تج خی پیس اان بات ںککابھی خیا لکر نا ہوگا ۔ 
جہماریصحت م ق٥ت‏ وق انا گی میس اضاضک یلق ہؤں_ 
دی مکی باڈی یلگ کے اصول ان باقوں مج سآ پک بے حد دک رھت ہیں 
پ جماری ا سکتاب سے بددری رح استتقاد ٥ک‏ میں اوراا کا ع یق بے ہوناچا_ب کہ 
پ اپیا اللیت تا بلیت ادرگربمحت کے مطاا قکسی ورنش کااتقا بککریں اوداں 
پابندگی اد پودری بش مندی ےمملدرآ ءکر میں بی یکا میٹ یکی ضماعت ہ +گی- 


جورنں ےن وجوالی مل اضا ور یالورٹشن 

زنک یک پور یکاننات اگردیکھاجا ےت صرف اتسان کے لئے ہے بیز مان د1 سان 
ضا ولا اوریہ جھرقی اوراس کے سار ےگل ہو ٹے ہم انساتوں کے لے ہی یں اور 
اتسماقوں یس مرداورگارت کے سے بےساری دیا جج٠گاری‏ سےجحور تکونسوا حیت سے 
خحص یلوا ز ما تک وج ےکا حا تل اھ نتلو قکھاجاجا ہے اورفطر تک طرف سے ا 
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پاڈی یلگ 


کے بن اوزاس کےجسن میں بپجھھ ای خ بیاں دک یگئی ہیں جومردو ںکوا نکی طرف راخب 
رق ہیں اور بی رقیت تی ے جوا ن روہ ںجضو ںیل > ءمرودت او ریت پآ بآ ماد ہك رق ات 
اس ط رب ینگ یی گاڑ ڈیااء ےآ کک چچل دی پاورشاید تا قامتکک ایر 
لق رگی۔- 

ور پک سے نےکر ھا ےکک با ڑھگ 01 خری سان سیک زعگا 
سےمحتفف مشاخل اورسا یق را سض تی ہے اوران قرالت کی رش میں اگر دیکھا 
جاۓ نو عور تک خد ما تکنق ف تو تو ں میں با خشاجاسکتا ہے یہاں بر یکر لک ۸ا گی 
ضروری ہ ےکا بچوریں زن دک یکی تا مت مصردفیات میس حصہ یق ہیں اس لج اب الن 
کی صحت سے من بھی و تا خ یاں اورمعار درکارہوتے خؤں مم دووںل ک2 
ضرورییں۔- 

یقت مہ ہےکمردو ںکی سط رح عور تکیصحم تکابھی ایک فطری اورتختقی با عمقرر 
ےاانے وادصر ول ے چلاآ 2 ہے ا سکو ایک می لفغظ مس یاد درف ش٦۲'‏ کہا جا ۓل بج 
ےج سب مم کر ہیں دراصل ای کعورت کس مکوا ا کی گراورعالا ت ےطانق 
بی تاسب کے راو سے میں لایا جاسکتا ہے اورمتاس بف جس مکواا سکی عم رس ےخصوک جعالات 
میں بی متقردرکیا جاسکسا ہے :شال سے عو بر دس سا لک ایک کی اورسول بر ںک دو رہ 
کے میس نمایاں خرق پایا جا جا ہے اس لئ متناس ےس دونو ںپمروں ملف ہوگا ج ہم 
ایک بات پریھرخسجلساں اہی تک حال ہوڈٰ ےاوروہ ےس مکی ساخت اگ رکوکیعورت 
صحت معدہہوقے او ا لکهمری سے تی اس کے جساقی خطوط ہے حدمنا سب ادردییدوز یب أکلت 
ہیں بچھ رحیاب کے نانے مس میقام اعضا ءاجچنائی بش ہوجاتے ہیں مان اگ رکوئی جوان 
عوز تال رجا ز ہو یا وج ےا کا یما ےکا شنکا رہ جا اورد کین والو ںکواسں“ کا 
برن ڈ حا ہوا گے ناس حالت میں اس عور ت کا تن مان یڑ جا جا سے اورسمارع یں ا 
عورم کی مت لی تکم جا ہے وہ ا سکاضوانی تن ارت +وجاحا ہے اگروہ دوشڑہ 
ےل اس ہے لے ر نے کا کال پڑچاتا ہے شا وتادر یک ئی تو جران وڈ اور ععریلڑگی 
سے شاد یکرت پآ ماد ہ تا ے_ 
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باڈییلڈنگ ‏ _-سے 


یقت بی ےکگور تکا چرءکتتابی وب صور تکیول تہ ہواورال کش ہار 
کت بھی بند ید ہوں اگر چرم ےکاگوشت خی رسجم وی حدکک مڑھ جانۓ٤‏ ماچچہرے بہ بے حد 
دبا چنا ین آ جاے اس طرح عورت کے سح مس فرق پڑجا جا سے اورمٹاپے سے 
تو حور تکا برا وچوداوراا کات ن قطارے شل پڑچاتا سے گور تکو ہ رتمت پاپنا ”٣ن‏ اور 
اناو مد برقرار رکۓ اورکام شض اچا مو ڑکروارا و اکھرتے کے لئے یھ ای ےجا یبر نے 
پٹ تے ہیں جوغیرسمولی ہے جات ہیں ان شس جہاں روپ سگعار اورک اپ کے 
محاعطاات:ہ+وتے ؤں وہاںل سب سے ام بات يہ ےکای ککوارت کے سن وخحباب اور 
جوانیکوتا دم ہقائم رن یس ورشیں ا مکرداراداک رٹ ہیں- 

ای کرت کے ا میٹ جخالف اوراہيے جم جضوں یں رقیت و پتد یدگ یکا سوال 
بڑااہم ہوتا ہے اس لے جرگورت میکوشت لکرفی ہ ےک دوەصحت من ھن اور جا بنظر 
ےصرف اس طرب منا‌شرے میس ا سک فقررومتزات ہوقی سے اس لے پمبشبگورت بے 
کش شکرتی ہ ےک دہ ایےطریقے ابناتے جواس ےن و مال یں جا زی پداکھ کے 
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اس پندیدەمناد یی۔- 

اس یق تکواب ساری د جیا می صلی مکیاجا جا ےک جسانی صح تک درنٹٹل بے 
حدضردری ہیں خواہمردہوں یا عو رس ا نکوقوت و انائ یل ورنزش سے می حاصل ہق 
ہے اس لے چم نے اس باب میں خوا جن کے لئ اشسی وززشو لکااتقا ب کیا ہے جم سے 
حور اپتی صحمت اورخیاب کےساتحداپنے سن وا لکومنا سب حدک ام رک کی اور 
فطری عرتک رپ نظ یں جہاں کک نسواقی چرے کے ن کا معاطلہ ہے اس ش 
چندام اق سات ےآ می ہیں چونکہ ہر چروفطر تکی رف سے عطاکیا جا جا ہے اس لے 
چرے کے شلوف میں حبد پل نان بات گرا کی دکھ بغال او رظان صحت کے 
اصولوں سےا سک پچھک دک او رن دوقا رٹل اضا فگیاجاکھا ے_ 

ماہری نکاخیای ہےک اگ رورس چ رک مالین شکیاکر میں ر ینوس مسارایاودنل 
کی صورت میں ہوا ے ناطرخواہ فائحدہہہوگا ادرزیادہع ےکک چر ےکا چا یت 
مقر ارر ہگ جا ہم بیمساع اکیا عدی کک جانے جس حدکک چر ےک جلدائںقول 
:زیت 

جوخوا تق نیگھروں مس رہق ہیں اورخماتآن غاتہ کے قرائعل اد اکر قی ہیں ان کے 
مشاغل سگ یلو مصردقیات ہوڈی ہیں اگر دہ د نر مصروف ر ہے اس یا تکا امکالن 
ہکم ہوتا ےکا ںعور تکی صحتخراب و چا ہے دراصل جوتو ا تح یگ کے م موی 
کا مک انی بی نچچھق ہیں یاصاحب شردت ہیں اورنوکروں چاکروں سےکام لی ہیں 
دہ زیادہتز پڑی رہتقی ہیں اوراس طر١‏ نک انز مامّح٣ِں‏ ول ىن کا مکاح ع 
کن ےک وجہ سےان کےجسم میس چ لی چڑ گی سےاس رح ا ناسح موا اور بدا 
ہو ےتا ہے ایی جو رس بہت جلداپنا فطریجسن وجوا یکھود بح یں اوردوصروں کے 
علادەشو ہرکی نگاہ ٹس بھی س یکایا حث ہوقی ہیں نہیں ان خطرات سے بیانے جج گے 
چٹرورز سںسجۃ 2 رؤ0ا۔- 


اڈی یلگ --سے 


سی 

ا ےعرادادی ورتش ےجس میںسا ان سکوکھیااورایک ح دک مقررووقت سن 
سان سکور وکا جاجا سے پھرسال سکوار عکردیاجاجا ہے ید ورزش عام طور برع سور پک 
ید سے پیل اورتہار تک جانی ےی ےورنشل اضان ہراروں سال ےگمد پا سے ایں ورنش 
کومردیجھی بۓڑےشوقی ےکر تے ہیں او رو رقوں شی ں بھی متبول ہے ا سکاعرلیتہ یی ے۔- 

ٹچ ری نماز سے پیل یں نماز کی تار یک میں اورکع مر کےکھلے ہو ۓ جے میس بای 
سکفڑی ہو جانمیں اب سان سکوزور سے اندرکی طر فمھیچہیں سا ہی دوتوں تھوں 
سے اہے دونو ںکواہو ںکوققام لیس اس ط رح کو پکوساٹس ا رکی طرف درو کے میس جا 
م‫ لت ہے اب دی رے دج رے سان سکوچھوڑ میں اس کے ساتجحدح یرف تکوڈ حیل ا۲ یں 
یہاں م کک پالئل جچھویڑدمیں ۔ امش کےسیٹ بتا میں انئیں یا یاد دہ راھیں۔ دا 
ر ےك رات شا ار ورنل ہے مصرف اضان پزاروں سال ےےکرتا ۲٢ ٢‏ ہے لے 
ورنش بہت ىی مق اور رژیرہچّوں نے بھی کا ہے الع می٠‏ مہا حمابد- بے حد شہور 
ہیں اب ہم چرے اورک ردان والی ان مشق کاڈ کرک می گے جن سے پچھرے اورک ر دن کے 
”ندجاز یت ٹل ہے پفاەاضاذہہجاحاے۔- 


اضق مس اضافءکر تے ہو اپنے مچے ہون فکواس قد رآ گے نے جای کہ 
اوپردانے ہویٹف سےآ گال جا دواوپرکی ہونٹ پ ڑم جا ےآ پ اپنے بات سے 
ا ککو نچ دماتیں بیہا نک کک دہ مج ہونٹف سے ہھوساے اس مھ سگھبرانے وا یکوگی 
بات یں ے۔ 


سے آووو <---ے 


پاڈییلڈنگ 


3 

5 حعسییہ پڑُلوں اورجوڑوں ھا ورڑژکں 

پٹڑیاں او حم سے جوڑاضسانی جم میں ابم رول اداک مہ تے ہیں ا نکی درزشل ضرور 
کنا جا عالاککنہ کہ تی خوا تن اس طرف ےل تکرقی ہیں اس لے انیس نتصات 
بوتا ہے اہ کا عل مایق مہ ےک سرکوداکھیں جاحب استاموڑ ی نجنا موڑکھیں اب ای طر 
سرک ہایس تم حد کم وڑ یں اس ورزشش کےجین سییٹ بنامیں اور ہرسی ٹکودں دل یار 
رای 

آوٹ؟۔ 

2 پ داتتی دنپی لی سک تا سکتا بک مددے1 پ بہت جلدمطلومقاصدیاگم 
ازم منررجہ(ب لکامایاں ما“ لرگ ژں- : 

4...... وپ ےتسس میم لقوت:م ہی اورخوش عالی حاص لکررمیں- 


ایک تہ اپنے سان رھ لاس اس سےآ1 پکوو رش کر نے میں7 سماقی وگ اس 
اپنے چ۔ ےکودنیگھیں دوتو ںیمنووں ٹن سے ایک پھنو و ںکوادگ کی رف اٹھاتمیں یگل 
7 سا ننئیس ہوتا جا ہ مآ پ ہست تہ بادیں جن بکا میا لپیا حاصل ہو جا تب رآپ مل 
دوصریپھنوکےوں ےکم اور یل اں‌وتت کک چاریارگن جب گٴفک1 پ دوتوں کون 
کوا ھا تا سیک لا _ 
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-سلہ پاڑی لڑک __ے--ے 


2....کاوں ا ورز ش٥‏ 

اپ کانو ںکوترکت دہی ےک یکویش شکرمیں لینعض خوا تن بڑی 7 سال ے ییورنش 
کر نےگقی ہیں تا ہم رات یآ سان ورزش لپھینجیس ہے الب تا /آ پ بلاناظروڈانیےودنش 
21 2 یذ رف رق الپ تقادرہہو چا میں گیا ا ورنش ے1 پ ک ےکا لو لکازاويدرست 
بہوگا اود رے کےسسن میں اضاقہہوگا- 


3.....نوں 171 ورنش 

بہونٹف فر ت کاٹ نتحقہ ہیں اورانسان کے تن مس بے پناہ اضاف کرت ہیں 
ھا عطورےگوررہت کے وشن ںکو ہے حدا ب مبھاجاتا ہے انا کادىت فک طر لق ہے ےہ 
اپ دوفوں ہونو ںکوگو لک نے 7 لوٹ شک میں انی ںحخوب مخ درز شک یں پھران من 
سے ہو اکوگز ار میں جی ےآ پ سب بھچا ری ہو ں اگ رہ دا زجھی گے ۃکوكّ مت کی با تنٹش 
ہے اس کے بح دنہ حدک ایس پچھیلا ن ےک قوش شکر میں اوراب مت کھول د یں اور بان 
کوا نے ادپ دا لے ہوٹٹ کےم رک کک لا میں متکوذ رابھی بن ترک بی - 

اس سے بیس چم پ کے سا نے چن تحص وی با لد ںکوی لکر نا چاہبتے ہیں ىہ چندرجغا 
اصدل یں ان پر بی کار بتدر ؤں- 

4....ھوززش پیش ہآ سان اوداحقیاط کے ساجج ھکی اکر زیادہ تق کی خاطرخوو 
پر بہت زیادہوزن ڈالناغلط تا ےوراصل ایک7 یت ےاورتق پنداشنڑییت ے 
اصولو ںکومننظررکھا سیا ے ت1 پکڑکی لیف دہتھربے سے دو ٹس ہوناپڑ ےگا عرتی 
تسم میں دردجوگا- 

2..... پ ابق پیند یدہ ورزنل 20 متنف سے 458 من ٹک کفکریکق ہیں یضروری 
نیس ہ ےکدن م لبق بارودن لک جاےۓ- 


میس بیشرط ہے کلم وضبطادرق اعد کے سا تاس با تکوشقی بنایاجا ۓےکہوققہ ببیار باتں شل 
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سسست پاڈی یلک _-سے 
یز رےٹیتق لو کتھاورن ش نا پتاارۓ ہی سگرن ہو1 پ ایک خاع ول گوشہ یت 
کر میں خواو ںگوشگھ ٹیس ہو اگ کے اہ ہہۃھالائکہ ہہ پییش می نکنیش ہوتا اس با کا خیال 
ری سک وواڑی ہو جہا ںآ پکوڈسطرب تکیاجاے اورآپ کے خالات“خثرتہەولں- 


اس لم ۓےگھڑ یکو پاس می رکولیس اس کے علادہ جوقالیہآپ ورزش شس استعا لکرتی ہیں ٠‏ 
ای دوسر ےگ یلاو متصہرٹں اتال شرکریں-ورنشل کےروران زیادہ ےڈیادہ 
محدو نما ی ہوٹ کت رہوگا- 


ارٹ ےٹھی حدد نل عق ہیں مہ چار فآ پ اتی عمر:جسافی حالت اور اچ خیالات 
کے مطا اق اپنے ھی معائ کی رائۓ سےبھی تیارکرسحق ہیں- 

8.6 انا ورزشوں کے سے جس ایک تو ٹ بک بناتمیں اوراے پا تاعرہ روڑانہ 

. یں اور جوتجری یک7 پکو ہوا ںکاذکرکریں۔ 

7.... ووقت 7 پجحال ورزٹوں سے لئے ودے ری ہیں ىوقت7 پک تام7 
مصردفیات مس سب سے اہم او رقاتل ہر ےکیوئ اس طرر ح7 پ کا * او رآ پکاز :لن 
کبتر یکر ہا ہے ان ورزشوں سے کپ کے اعتاد مم بھی بل کا اضافہ ہہوگا اس ق را 
صفات کے بحدپھ لاس طط رح درزشوں کےگل ے باہرر ہاجاسکتا سے- 


اس وززنی مین من کی جات و قی ہیں ان رکا تکی خثیت متو قح اشثر ات سے 
مرو نکی اکن ءتنا 2 ءکھیچا لور ےن ہوجاجا ہے ال ط رح بیترکا تآپ کے سنا 
میس جار چا ملا حقؤں- : 
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باڈی یلگ سے 


کی کت ؟- 

ا یہو ںکوایک ہار ٹل :مزیاڈ سک رہپرگل داتّ رکاج زی ے 
جک ٦‏ بہت زیاد+قوت سےحکمت عددی یکول کے درمیان قاصل ہودوٹوں ہاتھوں 
کوکرن سے دراو پک سے1 ہیں میں چلڑیں1 ام کےساتھ یچک طرف دعلکاد بی 
ہا ںک ککٹھوڑی نے پر جا کھھیں ینک لس ۔ یو ھن ڈالس اجنائی حالت میس رھ 
دیکٹپرجائتیں_٦‏ بہت آ ہہ )ا ات کھول دیی۔- 


جاتیں ا بآ ہت آ ہت دائیل مڑ مس ا نت کا تکوکئی یارد ہرا یں - 


کب ری ورشیں 


کما نکی صورت میں اپ نے تس مکواجنائی حالت میں یں ے20 میک رنش۔ 

1... پیٹ کے ئل لیٹ جائی ‏ بازوئو نکواطراف میں ری وڑ یکقش یء 
ٹاگھو ںکوگھشتوں سےموڑ میں اودرا یڈ یو ںکوا حر ایی _ ۱ 

ے...... پش کی جاحب پا بڑح اکر دونوں پاتھوں ے دوتوں پا نکوچچڑت ےکا 
مو رید 

ے......اپچے بیرو ںکوسعخبوڑٹھی سے جھڑیں اور رام کے ساتج اپنے دعزکیفن سے 
اٹھاتیں ہرکو یش تکی سر فیٹبراے- 
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س-سسے پاڈی بلک 


...دج زکواٹ کرریھیں ا بکیشت کی ںک کٹ ںکواپرلا یں تو ںکوزیادہ ے 
زیادہ کن عدتک ایک دم کن 0 نے 

...7 ہآ تو ںکو یچ میں اورٹوڑ یکوفش سے لگا کھیں- پاوں چھوڑ 
دی اود ,بآ ہتہثانگو ںکوفی شک جباخب یچ نے1 کے 

یرد نشی ر یڑج کی ہی او رک رکوامنائی مفیراورق ے٠‏ می ہیں الع درزشوں سے سے 
کے پچھیلا اور چا توں کی ہن تما برق ہےے۔ 


4یشت کے ئل لیٹ جا تی :میس بندریس دونوں پاتھو کی ائلیوں سے 
پورو ںکاناف پرریجس ۔آ بت ہتہسااس لی ہو ے ‏ یاقصورکرمیں جیے ای ںٰشیی رشن 


5......ان مئتوں ےآ پ کر ر یڑ کا بڑی یتم کے دوس رےجو ںکورۓے 
فدہ ہوگا یناف سے مکوقانا کی یمم کان ےکا رہ ہے_ 


ری عق جات توق و ےکن سے دوسرےف اد ہیں جا ہھم مت ػع اثزات مں پیل وزن 
یی ا کےمس لکوم ہت ربمانا بے پماتوں کے کلینڈ ہکوقات بختا ہے اس سےعورم تک 
چماجیاں سڈڑول جخقت اورایتادہ ہوجاقی ہیں ہہ درز شجسم کے اوبری حمو ںکیخو نکی 


نمی کو بترم نائے شش عمق ے او رگا ت او رعرودول انگ اوریھاتوں ے 
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باڈی بلٹنگ 


لیٹ جاتیں- 

<ے....چھیلیو ںکو ےکی طرف موڑ میں ٹاگگوں اور پبیف کےمحعضذا تکواکڑ اجے اور 
پھرہگو ںکوسیرحا رکھت ہے1 بت ہت جح نے قصدزاویے پآ جاگیں- 

ے..... چتھیلیو ںکوقوت کے سا یی کی جاب دگیلت ہوے فرل ےراور پشت 
اٹھان ےک یکش شک رمیں- 


کر ےہ ےئ یسل سے. ایانس لے 


پاقجدیی۔- 
بے ون وسری جا ب لا یں 
نات وا 37م ےزیا کن ہوگھشتو ںکوص رق ریب لائیں- 

>*.- پاتھو ںکونچھ سے فرش پر ابآ ہ ت1آ ہتےآ ےکی طرف بوحاتیں- 
لی نکنٹرول میں رک ےک رگ رد نکیجرالی حالت ٹس یی ےکی جاحب رکھتے ہیں اس رحب میں 
ہتے؟ پسرکوفرش سے اشنے سے روک ر سے ہیں- 

9.... جب راو یقت وا یں فرش پ رھب رجاۓ تو ٹاگو ںکوسیدرحا رھت ہے 


ا ‌ورنش میںکوڑ ی بھی مکیوں زاوے تہوتے سے بت تر ےۃیادہ ےذ(یادھ 
کن حدکک او بر جا یئ اوراپتی اجنائی حالت "ٹب رجا بے بتد دم آ پ اورزیادہ دحا 


ہونے میں کاصیاب بیو جا تی ں گی۔ اگ رآپ ابتداء ٹس اپ قنکھرکیفرنل سے اٹھانے 
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ماڈیلٹگک ‏ سے 

لککاعیا ربق پا کی تذآ پ معیارمکت کے مطا بی تہایت صرعت کے سام او راپ 
ٹاگوںن کے ذر یج مچچھکی جاح بک تع ہیں - ایک قبادل ربق کے مطا لق آ پ 
کس یبھی میکویں زاو کک کیچ کے لے دیوارکا سہارا لح ہیں اگ ر7 پلی عار سے 
میس یجن دل کے سرن مس یایلڈ پہ یش رکی مر بیضہ ہیں ت کندھو ںک اس ورزش سر یکر نے 
ستفہ لے یہن 222 پا اق محا 2 سے شور مضرو رک ری ں اکیلعرف وی٢‏ پ 
کیا ت تا کا ہےے۔ 


3 
کم رک ایک اد رکا میاب ورزش سی ری 
اجائی حاات میس 20 سن سے بترم بت ہو ے ایک منٹ پکٹھہ را ہے اس 
کودو ئن پا رک ی- 
1 -۔ پشت کے ئل لیٹف جاتیں اوربکہلی ت٠‏ نکیا ت ہی ورن شک مامت رکرلیں _ 


ہے ری ہے ہے شش رٹ[ 

ے....اکرنکن جوق یرو ںکوچچپلی جاب خر شکویچھونے ری ں تی و رب موڑیں ___ 
ےنس وخ کت اجچائی حالت می شب رجاکیں _ 

.....گھفٹو ںکوموڑ میں اورئنیس چیا قی کے پا لا یں اوداس تق ےش روح اکر 
ک یآ پ کا کم ایک با بگرزشن پآ رے- 


۰ ۴ 
پچھای کے پھیاا 4دا ی ورزنگیں 
یشون کے پتاوں کے ےعخا ار بل اك ورزخوں ےگ وروں 
کیا مات ں کا سن تصرف دوبالا ہو جاجا ہے بکمہ چا توں ےلین زکوا یقت وتذا :اق 
پچ تق جمیکفک 
حا ا ٣‏ لوق ںا ےوہ زیادگمکگ جرا نظ یں 2 
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کگِ پاڈییلڑیکل ۔ےے۔ے 


نان ورڑ شک رن لقہ 

چپ سج ک کت کے لی امیۓ یں ھت لے اتی او نی کن سے 
لن ےہر جایے۔ائ سکودو س تن پا کر یی ۔ 

۹ی ےئل یٹ جا یہ فرش پیش بویا کوفزش پررنس اپنے ا تاس 
رح شاوں کے یچ رش سک زدوتوں ہاو ں٣‏ یا اشیاں ایک دوسرے کے نے سا سے“ 
دگاہوں- 

...1 تہ سے رووا سا کیچ کیا جاحب بڑھا یں اود دع کا پا ٹھان رو 
کی اود ہاتھو ںکو ےکی حطرف دباتے با کیں۔ 

3 پپ تآ “گی سے جم محزاپی شکل اخقارکرتے ہو ے دعوزکوادپراٹھا کل اور اتا 
چک طرف نے جا میں اکن بواوری بی الکن ک ےکریں پھرا کی اخاق 
حالت پہ ودب کے لل ےہر جاتیں_ 

...یم حھرالی عالم تک برقر ار رھت ہو ہے دع زکواٹی سیدرھی حکت دتے ہوۓے 
دائچں ےکی طرف لائیں رارف پھلگادیں ادراپنے ہاتھ دونوں سسموں میں سیر نے 
گردی“ٗ‌ا ب٦‏ مامکمیکی۔دویارودہراتیں_ 


۰ 
ا فک کا ورز 226 ۱ 
سان حاات ش مکصحت اومنسن میں اضاے کے لئے ٹگو کی ورزش بدی دی 
ایت رق ے تو تی نکویورزش ضرورکرنا ج۶ ےمگراحیاط سے ورزشش کر ات 


ٹا کک یکرت 
ا :شخکاا موا حالت شی یکین پور ےک ری اور نانگ تیج بد کریں۔ 
۹ ساٹ کیا جباحب جاہکی طرف ٹانگیں سیدگ یکر کے بدٹ جا ئیں۔بایاں پاؤں 


ایق دانتیں ران کے اند ری طرف اوپری سے پررتلمئ- اب تبامت 1 ہہ نے ابابازد 
2016 


-ے پاڑڈی یڑک -_- 
آفاکیت 
...ا تا ہت بازواوپادر کا جانب لا ہے اور مرح بک طر فجلنحد 
بک جھی۔ 


جک ہکا سےنکن ہے اوراخی مق کت کینشہرجاہیے- 
>ے...... ات ککوجچھوڑد می ادردعرے دعیرےاد کی طر فآ تیں ۔اب دہرامیں- 
6ہ.... السی بی تا حکشقیں با میں ٹا نگ سد ہرانمیں- 
اس ورنش سےگئی بت اث ات کےعلاوہ1 پک ٹاگولں ےت او تن میں1 ام 
ےگا۔رانوں میس مضہ ی1 ےگ اس ورنش سے اضاق وزننگمٹ جا ۓگا- 


4 ا 3 
کو میس مم وا ل/رورز یکا 
1 اں‌ورش بے ےکرابنی قطری حاات ش رہق اوران میںتواصورتی کےعلاوہ جے 
حقاال گآ جال ےا درنل سےاضاقی دز نگحیٹ جا جا ہاور یشت کےحضلا ت گی 
تا گی یا تے ہیں اس سے پیر بھی خوبصورت ہو جا تا ہے یریک لا جواب ورزل ے۔- 


2 ے‫ 
کے ری گی ورزیں 
ہرایک کت بی اجچائی عالت مم سخ نک گے چارمرج ہگڑی وارادرچار پارالٹا 
ھی دارااس ور شکوک می ۔ یی بت من قوت وق اناّید گا ے۔ 
4 ...دونوں پاتح یشت براور چاو بلاکرکھڑی ہو جامیں- 
>...... ذرا] ھ کی طرفیچجھاس اوراسی حالت ٹہ ریں- 
ے.....بت؟ ہہ 90 8ری کے داکیں جا ب جچھونے دائتزے میں لڑکیی ںچٹتوں 


کوسیید اکر میں اورثاگگو ںکشضش نہد میں صرف دع رکوخید ہک میں اورلڑ کا میں ای حاللت 
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پاڈیااقت' صصتے 


ہے 


بازواورٹا نگ کی وزز 7 


اں‌ورنل سے شمافوں اور یشت کے تنا میس فو ری 7 را ح7 ۲ ہے سیت اور کے 
لاد چماتوں کی رگ اورنشورنا کے لے مہترین ورزیل ہے۔اس سے 9ازن 
اورنشتاصولہ ز ناب جا جا ہے_ 

اضجائی حاات مس و ںک کیہ رہش جرحالت اور ہرطرف مس تن تن پارکریں_ 

1 .ید ھھےکھڑڑر ےہ جا میں اورد انیس طرف داوارکرسی یا مزح ال فرگیں _ 

...کون یکوسیدھا رھت ہد ےآہتآہتددایاں باذوسی حا کے اوک لا یں _ 

3 نی ہآ ہت دایاں یازدادرسر 3 راسا ےکی باب لا کی او رآ رام کے سا جھ 
ای پیوکو یش تی جیاخب او کھٹ _ 


ے 
پہلوا ٹا تے وا ی ورڑیں 
دائیں اور یاتمیں جاعب سے بے لے بخی اتی مگگو ںکوسیرحااو یر لا یے او یر لاتے 
کے کے لیے اورمحاوخت اص لک نے کے لے با کو سے ہج د یا نہیں 
اجائی حالت شل دہ ںک کگتاچا ے _ 
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اون ےس حسح 


ااں:ورزش سے ماگگوں رات ںکواہوں اور پیش ت کو انائ یلق ے- 
7 2 ۰ 
- ۳ ۳۴ 
جو جم نکی ہاڈ ی بلڑگگ دا بیادیوزرز بولسا 
د جوا جن جواپنے وج دکی ال تکرن چا تق ہیں اورزیادہ ےزیادہ شش اوراسمارٹ 
ظط نے کےعلادہ چا ئہقی ہی ںک۔ا نکی جوا ذیاددد رک قائ ر ہے ان خواجن کے لے ہم 
نے بی چخندورشیں کی یں ا ن تام ورڑشو للوبیاد ى اڈ ى بلڈگ ورنل ےی اگیا ے_ 


تا ر ےک ان ورزٹوں سے جسماتی صحت و اناّی ٹل بلاشز بردست اضاقہ 
متا گر ملک چھیڑا نے او رسای ملڈنک کے ےنیس ہیں - 


یٹک ھا یکو پھیلانا 


اس ورننٹ سے پان کے پپمیاا نو اور نقائش دو رر نے میں علق ے۔ پپتانو ںی 
نشور ااورایعادگ کے ے0 عاب:نئش ے۔ 


اتی حعاات میں م کت قکتیں- 
ےم سے ہے سے 
می یفیادی ددزشوں یل سےایک خا وا ورنشل ے- 
۹... چوکڑ ی مارک جیٹے جا یں اتھو ںکو یں می چک کر یچک مرف اٹھاتیں- 
2......دجزکوداتھیں جا ب موڑ می اور ہتآ ہت آ جک طرف گے_ 
3..... پیا یکوزیادہ سے زیاد ہتکن حرکک لاکیں اور یا تی ں حر ےحوم جا تیں اب 
باتھیں ط رفک صھے ۔ابھ رجا یے- 
4.... ہت یسر ھھے ہوجاکمیں- 


5...... ینا قنکوزیادہ سے یاد کن کک ف ‏ شک طرف لا بہے- 
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کک پاڈی لوک سے 3 
8*.6ابٹھہرجایے اود یور ےم لکود ہرا یے _ 
کن اورشہرنے کےتا مل کے دوران پاتھو ںکوادسچا سے رن یہ از ووں اور 
مونھوں کےعلادہ پچماجوں کے لیے شا ندارورننل ہے_ 
سے 
23 ٹھائے وا ی ورنل 
اس درزش میں اچائی حالت مس و ںجکک٠یں‏ _ 


بد ادا کت إ 2 ک د6 چے۔ 
دوس ری اور یی خالت ٹس درست ز او حاصس لک نے کے لے ٹا فکوسرکی اب 
لا یئے اس بات کا لق نک فی سکآپ کے شا نے فرش پہ گر ہیں _ 
۱ 2 َ‫ 
کی سے می لیک ہے ری ورڑزک 
اس درزش کو بفیادی درزشوں میں سب سےزیادہابحیت حاصل ہے یورم خوا ہابت اق 


حالت ٹل ہو ال زگ کے طور پ ہوا ے ۵ا نر سے ٢+‏ سن ڑکک اور بڑحا ۓ 
بڑحاتے جن من ٹث کک لایا جاتا ہے ج بآ پ س رکے بل ذازن مقائم رکتے میں پیٹ ہو 


220 سس 


--سے پاڈی یلگ 
جاتحی سے پچھرآپ اس عالت مس زیادودی یت کقائ دہ سیت ہیں تا مجن منٹ رکنا ایک مناسب 
وقت ہے ہا ںآ پ اب یگھڑی السی می کس جہا ںآ پ اس پریق بی ا+ڈا لگل- 


ورزش کا ظر بت 
سے ٹم وآئپیں میں یڑ 


...لہ اب پے چا 1 اس 

8 ہے می جا بجھگئے ۔اپنے باز ون ںہکہضے ںاور پاتھو ںکوفرش پر اہچنے سانے 
ریا سطر حعکہ ایکون من جاۓے- 

3 کہ اپیے سرکوا تا یچ لامیں ہآ پکاس رکا ارحص فرش شکو چو نے اورس رکا پھلا 
حصآ ‏ پک انیو ںکیاکرفت ‏ حتخالفہو- 


4.....اپے بازدتوں کے چا تسوں پققام وزن ڈا لے ہو ۓ اپنے جو ںکواد پک 
رف یلت ہو ۓ اپنے تاس چس مکوفنش سےا ٹھاہیں- 

>ے.....اپے نیو ںکو چندابپ آ گے لا ہے اس طر عکمآپ کےکٹ ےآ پک جا 
کےےقری بآ جا یں ااس حاللت میں خودہخودآپ ک ےک تی و ہو جا ہیں اور پک ٹا" 
دجری حالت مس ہو جائمیںگا- 


کک ابی حالت شس ہہوں گ٤‏ اب آئیں فرش پریھوڑدیں- 

7... اپ جم کے و نکومتو ات اپنے بازوبوں کے اگ ےجحموں اورس پر ڑا لے 
جاتھیں اوراپتی یہ ٹانگو ںکوادپرانٹھا ہے ہا لک کک آ پ کا دجھڑ النا ہو جاۓ بی رکےعل 
تب بل شدو حالت سے جس مج ںک پکو پپیلہ جال جانا ہے اپٹی ٹاگو ںکوا وققت سیرحا 


کر میں اپی ناگو ںکوآہتآ ہت اشھاتے ہوے اور ےگشو ںوہ ت1 ہت سیرحاً ارچ 
۲دت اپقیا حالم تک ایک ا تید بی کے لییےآ یہ وت پ کش جج -یہا ںک فکنا گیں 
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باڈیی بلڈنگک 
اوددھڑسرکے م لکمودی حاات مج ں1 جاۓ ورن شک کیل سے لی جلدباز یک تی 
کوگی ضرور یں ہے اگ رآ پ چو ںک ری اکر ےم لکھڑ ے ”نے مںآپ ان 
برق ارنیش رک ات ہیں 2 آپ دیوارکا سہارا لے ل یکر میں نیشن انآ پکود 2-7 
ای دوررنیس اں طرںح آپ عالتبرےاورعال ےب مہ جاسکنے ہیں اگ رآپ دوارکا 
سہارالنےر ہے ہیں و تن ےس سظگعان کر ےش کیا 
دورد راچا ازن برقر ارد ےک برا رکیش لکرتے رہیں_ 

آپ اپچتے مرکو دددودین سے پانے کے لیے سرکے یئے جھے رکول اکر میں اس 
را کےدوران ایۓ ایدآرگوں اگل کا مد سے چلاتم ینیسح اک پہلو سے مل یا 
آ ےرت ہو ےک پکفوبورہیں_ 


5۹ح 7 یپ 
پانھوں اور پیش تکی تی ورنجیں 

ان ہشتوں ےا یں ہدان ں مکاہوں اوداد رکا جھڑ کےعلا کرار سی بہت زی شر 
اہو ہےان سے چھاتو ںی اصلا وی ہاور چاو کی بت ببترین وباق ے_ 

معنک اہجائی حاات یں ہج ککت یکتیں_ 

اس کے جن سیٹ مت اک 55 بارد ہراتیں _ 

... پش کے مل فرش پہ لیٹف جانتیں دوفوں باتحدس کےادپر سے کیچ کے اکر 
فی شکو پچ لی اوردوو ںگھٹٹو ںکوموڑکو یو ںکوکیڑَ اکریی۔ 

2.... پاتھول اورچروں کے یٹ ےکی رف دباتے ہو ےس مکومکن حدکک او کی 
مرف اٹھا یے ۔ابکظہرجا ہیے- : 


پاتھوں اود پاؤں کےئل ورزنش 
اس درز سے ٹاگوں ء بازوؤں اورک کے علاد٥‏ پیٹ کے معقلا تکو بے حر برق 
ہےاددکمرد سی نکی مب دیق ہے _ 
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کہ پاڑییلڑنلک ‏ -سے 


انجائی حالت ہشن جس ہک کت کریں- 

پا بایشکریں۔- 

اک یں ایک خر ووز وردار کت کا جردہرائی ضس٣‏ اتھوں کوگھٹنوں گےڑیادہ 
ریپ ین 


کک پاتھو ںکوقرش سے داد اورک رک ہچ اک رکڑڑرمے ہو انیس دوصری پوزششی یلیل ٠‏ 
کرویوں کیہ جو کر رش بر جیٹھ جا “ میں دوتوں ہا اتھو ںکودورٹر رش پر رں- 

2......ا پچ دھ ڑا زکرزیادہ سے ڑیاد ہکن ع دک ک ٦آ‏ ےکی طر ف7 تد نا 

ے......م رکوگھٹتو ںکی جاخب لا تے ہو ے تس مکوزیادہ سے زیادہ لن حدکک اونچا 


پاگیں بھڑ 
اس ورزش م"ںآ تا قی مع نکی حالت یں دج ککتھیں_1ئ کےجین سیٹ بتا یں 
اور ہرسیٹکھ پارد ہرائیں- 
1 تمہ سیدرسۓےکی ڑ ے6 کک راپ دوفوں باز وذ کو ےکی طرف بچھیلاسیں اود پ ات 
ملاکرنگش۔ 


4.. کسی بوجھ کے بخیر دج زکونانگو ںکی جا بمھیئے ۔ا بب رجایے۔ 
*٭...جنسم سےبھا کش کرت ہو ہے ہاتھو ںکیک رر تکوائم گی ریش جن بار 
کر ریں_ پاتھو ںکوہا بھی پک کوٹ یچ اور ہت 7آ ہتسید ھا براھ جا یے- 


سج 28ع سے 


باڈ یی یلڈنگک سے 


ےھ 
گرقت کا ورڑژک 
ا ورزش شس انچائی حالت میس پا نیت ککنکریں- 
ایا ا ہا ہہ نت 
اس در شکوآپ یکر اکھڑڑرے ہوک ر یی چا ہی ںکر سکتے ہیں ۔اگ رپ د یھت ہی ںکآپ 
کے بہاتھ بیشت برہ1 لیس مم سکیس ئل رس ہیں ادٰیصورت وس 
روما لکواستعا لکر سلۓ ہےی۔- 


3 
گرفت گی سی کا خر جن 
... دوٹوں با ز ویش کی رف اس ط رع نے جا کی کہ داتیں پازوکؤیشت کے 
ےت یں بازوکواد کی طرف سے یہ نے اکر دوٹوں چو ںکوکیلڑ لیس بے ہے 
گرضتصرف انیو ںکک پہوگادد جس بآپ بار باری درز لک می کات ردوں پاتھوں 
کیگرقتزیادہ کت زہوجاۓے گی۔ 
رج ...اید ںکوآ یں میں بھی طرح پیک نے اببش رجا ہے ایک با رد ہرایے- 
ےک اد سے نی جا بآرام سے باہو نی اب راشبر مت 
...3ا تی از سےآرام کےساتم سے اب ذ راشب رجا“ تھیں-دوبا روک رییی۔ 
5 ہا مخالف سست می سآ رام سےبچھی کات د را“ یں 
.فرش پہٹ گی سہدڑی بچھاد ری ا سط رر ٹاگیں ساتنر ہیں- 
7 اپ دا نین پاں کےکو ےکا پٹی با“ میں ران کے او پیا ےکی ارول 
وع 
..... اپ باتکیں باز ھکوس طرح انرک طرف لاکی ں٦‏ پ چا 


معپوی 


سے 2 سے 


